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KATA PENGANTAR 
 ِميِحَّرلا ِنَْحَّْرلا ِهَّللا ِمْسِب 
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.دعب اما .ينعجمأ هبحصو هلا ىلعو ينلسرلماو ءايبنلأا 
Segala puji dan syukur penulis persembahkan kehadirat Allah swt. Allah 
yang Maha Pengasih dan Maha Penyayang. Allah yang senantiasa menganugerahkan 
nikmat dan kasih sayang-Nya kepada setiap manusia, sehingga dengan rahmat, 
taufiq dan hidayah-Nya jualah sehingga karya atau skripsi ini dapat diselesaikan 
sebagaimana mestinya, meskipun dalam bentuk yang sangat sederhana dan masih 
terdapat kekurangan yang masih memerlukan perbaikan seperlunya. 
Selanjutnya shalawat dan salam penulis haturkan kepada junjungan Nabi 
besar Muhammad saw. dan segenap keluarganya, para sahabat, tabi-tabi’i>n sampai 
kepada orang-orang yang mukmin yang telah memperjuangkan Islam sampai saat ini 
dan bahkan sampai akhir zaman. 
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penulis dengan sabar, penuh pengorbanan baik lahiriyah maupun batiniyah 
sampai saat ini, semoga Allah swt. melimpahkan karunia-Nya kepada 
mereka. Amin. 
2. Bapak Prof. Dr. Musafir Pababari, M.Si. Selaku Rektor Universitas Islam 
Negeri Alauddin Makassar, dan wakil Rektor I, II, III, dan IV. 
3. Bapak Prof. Dr. H. M. Nasir Siola, MA. Selaku Dekan Fakultas  Ushuluddin, 
Filsafat dan Politik UIN Alauddin Makassar beserta Wakil Dekan I, Bapak 
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M.Ag. selaku sekretaris Prodi Ilmu al-Qur’a>n dan Tafsir. 
5. Ibu Dra. Marhany Malik, M.Hum, sebagai pembimbing II, yang dengan tulus 
ikhlas meluangkan waktunya memberikan bimbingan dan pengarahan 
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7. Bapak Kepala Perpustakaan UIN Alauddin Makassar beserta staf-stafnya 
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skripsi ini.  
8. Para dosen di lingkungan Fakultas Ushuluddin dan Filsafat UIN Alauddin 
Makassar yang telah berjasa mengajar dan mendidik penulis selama menjadi 
Mahasiswa di UIN Alauddin Makassar. 
9. Keluarga tercinta yang telah banyak memberi saya motivasi, dorongan dan 
semangat sehingga skripsi ini bisa selesai. 
10. Sahabat-sahabatku Mahasiswa Tafsir Hadis Angkatan 2011 yang menjadi 
penggugah semangat dan pemberi motivasi  dan Adik-adik angkatan ke VIII, 
IX, dan X selalu memberikan dukungan doa dan moral dikala penulisan ini 
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11. Sehubungan dengan perkuliahan penulis, sangat patut penulis sampaikan 
ucapan terima kasih kepada beasiswa Bidik Misi, yang dengan beasiswa 
tersebut penulis dapat menempuh perkuliahan di UIN Alauddin Makassar. 
 Akhirnya, penulis hanya bisa berdoa dan mengharapkan kiranya segala 
bantuan yang mereka berikan mempunyai nilai ibadah di sisi Allah swt dan meridhai 
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Pada kenyataannya, walaupun menerima banyak bantuan dari berbagai pihak, 
pada dasarnya yang bertanggung jawab terhadap tulisan ini adalah penulis sendiri. 
Terakhir penulis harus sampaikan penghargaan kepada mereka yang membaca dan 
berkenan memberikan saran, kritikan atau bahkan koreksi terhadap kekurangan dan 
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PEDOMAN TRANSLITERASI ARAB-LATIN DAN SINGKATAN
*
 
A. Transliterasi Arab-Latin 
Daftar huruf bahasa Arab dan transliterasinya ke dalam huruf Latin dapat 
dilihat pada tabel berikut: 
1. Konsonan 
Huruf Arab Nama Huruf Latin Nama 
ا Alif tidak dilambangkan tidak dilambangkan 
ب Ba B Be 
ت Ta T Te 
ث s\a s\ es (dengan titik di atas) 
ج Jim J Je 
ح h}a h} ha (dengan titik di bawah) 
خ Kha Kh ka dan ha 
د Dal D De 
ذ z\al z\ zet (dengan titik di atas) 
ر Ra R Er 
ز Zai Z Zet 
س Sin S Es 
ش Syin Sy es dan ye 
ص s}ad s} es (dengan titik di bawah) 
                                                     
*
 Seutuhnya dirujuk dari Pedoman KTI standar UIN Alauddin Makassar, lihat: Muljono 
Damopoli, Pedoman Penulisan Karya Tulis Ilmiyah: Makalah, Skripsi, Tesis, Disertasi dan Laporan 
Penelitian (Cet. I; Makassar: Alauddin Press, 2013), h. 95-`100. 
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ض d}ad d} de (dengan titik di bawah) 
ط t}a t} te (dengan titik di bawah) 
ظ z}a z} zet (dengan titik di bawah) 
ع ‘ain ‘ apostrof terbalik 
غ Gain G Ge 
ف Fa F Ef 
ق Qaf Q Qi 
ك Kaf K Ka 
ل Lam L El 
م Mim M Em 
ن Nun N En 
و Wau W We 
ػه Ha H Ha 
ء Hamzah ’ Apostrof 
ى Ya Y Ye 
Hamzah (ء) yang terletak di awal kata mengikuti vokalnya tanpa diberi tanda 
apa pun. Jika ia terletak di tengah atau di akhir, maka ditulis dengan tanda (’). 
2. Vokal 
Vokal bahasa Arab, seperti vokal bahasa Indonesia, terdiri atas vokal tunggal 
atau monoftong dan vokal rangkap atau diftong. 
Vokal tunggal bahasa Arab yang lambangnya berupa tanda atau harakat, 
transliterasinya sebagai berikut: 
Tanda Nama Huruf  Latin Nama 
 َا fath}ah A A 
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 َا Kasra I I 
 َا d}amah U U 
Vokal rangkap bahasa Arab yang lambangnya berupa gabungan antara 
harakat dan huruf, transliterasinya berupa gabungan huruf, yaitu:  
Tanda Nama Huruf Latin Nama 
 َيػػ ػ fath}ah dan ya>’ Ai a dan i 
 َوػػ ػػ fath}ah dan wau Au a dan u 
Contoh: 
 َ  ف ي ك : kaifa 
 َ ل  و  ه : haula 
3. Maddah 
Maddah atau vokal panjang yang lambangnya berupa harakat dan huruf, 
transliterasinya berupa huruf dan tanda, yaitu: 
Harakat dan Huruf Nama Huruf dan Tanda Nama 
ىَ َ...َ|َاَ َ... fath}ahَdan alif atau ya>’ a> A dan garis di atas 
ىػػ ػ kasrah dan ya>’ i> I dan garis di atas 
وػ ػػ d}ammah dan wau u> u dan garis di atas 
Contoh: 
َ تا  م : ma>ta 
ى م  ر : rama> 
 َ ل ي  ك : qi>la 
َ  ت  و  م ً : yamu>tu 
4. Ta>’ marbu>t}ah 
Transliterasi untuk ta>’ marbu>t}ah ada dua, yaitu: ta>’ marbu>t}ah yang hidup 
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atau mendapat harakat fath}ah, kasrah, dan d}ammah, transliterasinya adalah [t]. 
Sedangkan ta>’ marbu>t}ah yang mati atau mendapat harakat sukun, transliterasinya 
adalah [h]. 
Kalau pada kata yang berakhir dengan ta>’ marbu>t}ah diikuti oleh kata yang 
menggunakan kata sandang al- serta bapcaan kedua kata itu terpisah, maka ta>’ 
marbu>t}ah itu ditransliterasikan dengan ha (h). 
Contoh: 
 َلا ف  طَلأاَ  ة  ض  و  ر : raud}ah al-at}fa>l 
 َ  ل  ضا ف ل  اَ  ة ن ً  د  م ل ا : al-madi>nah al-fa>d}ilah 
 َة  كْ  ح ل ا : al-h}ikmah 
5. Syaddah (Tasydi>d) 
Syaddah atau tasydi>d yang dalam sistem tulisan Arab dilambangkan dengan 
sebuah tanda tasydi>d ( ََ ػّػ ), dalam transliterasi ini dilambangkan dengan perulangan 
huruf (konsonan ganda) yang diberi tanda syaddah. 
Contoh: 
 َانَّ ب  ر : rabbana> 
 َان  يَّ  نَ : najjaina> 
َ ق  ح ل ا : al-h}aqq 
 َم  ّع ه : nu‚ima 
 َو  د ع : ‘aduwwun 
Jika huruf ى ber-tasydid di akhir sebuah kata dan didahului oleh huruf kasrah 
(َّىػ ػػػػ), maka ia ditransliterasi seperti huruf maddah menjadi i>. 
Contoh: 
 َ  ل ع : ‘Ali> (bukan ‘Aliyy atau ‘Aly) 
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 َب  ر  ع : ‘Arabi> (bukan ‘Arabiyy atau ‘Araby) 
6. Kata Sandang 
Kata sandang dalam sistem tulisan Arab dilambangkan dengan hurufَ لا (alif 
lam ma‘arifah). Dalam pedoman transliterasi ini, kata sandang ditransliterasi seperti 
biasa, al-, baik ketika ia diikuti oleh huruf syamsiyah maupun huruf qamariyah. Kata 
sandang tidak mengikuti bunyi huruf langsung yang mengikutinya. Kata sandang 
ditulis terpisah dari kata yang mengikutinya dan dihubungkan dengan garis men-
datar (-). 
Contoh: 
َ  س  م َّشل ا : al-syamsu (bukan asy-syamsu) 
 َ  ل  ز ل َّزل ا : al-zalzalah (az-zalzalah) 
 َة  ف  س ل ف ل ا : al-falsafah 
 َد  لاب ل ا : al-bila>du 
7. Hamzah 
Aturan transliterasi huruf hamzah menjadi apostrof (’) hanya berlaku bagi 
hamzah yang terletak di tengah dan akhir kata. Namun, bila hamzah terletak di awal 
kata, ia tidak dilambangkan, karena dalam tulisan Arab ia berupa alif. 
Contoh: 
 َن  و  ر  ِمأ ت : ta’muru>na 
 َع وَّنل ا : al-nau‘ 
 َء   شَ : syai’un 
َ ت  ر  مُأ : umirtu 
8. Penulisan Kata Arab yang Lazim Digunakan dalam Bahasa Indonesia 
Kata, istilah atau kalimat Arab yang ditransliterasi adalah kata, istilah atau 
kalimat yang belum dibakukan dalam bahasa Indonesia. Kata, istilah atau kalimat 
yang sudah lazim dan menjadi bagian dari perbendaharaan bahasa Indonesia, atau 
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sering ditulis dalam tulisan bahasa Indonesia, atau lazim digunakan dalam dunia 
akademik tertentu, tidak lagi ditulis menurut cara transliterasi di atas. Misalnya, 
kata al-Qur’an (dari al-Qur’a>n), alhamdulillah, dan munaqasyah. Namun, bila kata-
kata tersebut menjadi bagian dari satu rangkaian teks Arab, maka harus ditransli-
terasi secara utuh. Contoh: 
Fi> Z{ila>l al-Qur’a>n 
Al-Sunnah qabl al-tadwi>n 
9. Lafz} al-Jala>lah (الله) 
Kata ‚Allah‛ yang didahului partikel seperti huruf jarr dan huruf lainnya atau 
berkedudukan sebagai mud}a>f ilaih (frasa nominal), ditransliterasi tanpa huruf 
hamzah. 
Contoh: 
 َاللهَ  ن ي  د di>nulla>h   َلل  بِ billa>h   
Adapun ta>’ marbu>t}ah di akhir kata yang disandarkan kepada lafz} al-jala>lah, 
ditransliterasi dengan huruf [t]. Contoh: 
 َ  ه َاللهَ  ة   مَ  رَ   يَْ     hum fi> rah}matilla>h 
10.Huruf Kapital 
Walau sistem tulisan Arab tidak mengenal huruf kapital (All Caps), dalam 
transliterasinya huruf-huruf tersebut dikenai ketentuan tentang penggunaan huruf 
kapital berdasarkan pedoman ejaan Bahasa Indonesia yang berlaku (EYD). Huruf 
kapital, misalnya, digunakan untuk menuliskan huruf awal nama diri (orang, tempat, 
bulan) dan huruf pertama pada permulaan kalimat. Bila nama diri didahului oleh 
kata sandang (al-), maka yang ditulis dengan huruf kapital tetap huruf awal nama 
diri tersebut, bukan huruf awal kata sandangnya. Jika terletak pada awal kalimat, 
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maka huruf A dari kata sandang tersebut menggunakan huruf kapital (Al-). 
Ketentuan yang sama juga berlaku untuk huruf awal dari judul referensi yang 
didahului oleh kata sandang al-, baik ketika ia ditulis dalam teks maupun dalam 
catatan rujukan (CK, DP, CDK, dan DR). Contoh: 
Wa ma> Muh}ammadun illa> rasu>l 
Inna awwala baitin wud}i‘a linna>si lallaz \i> bi Bakkata muba>rakan 
Syahru Ramad}a>n al-laz\i> unzila fi>h al-Qur’a>n 
Nas}i>r al-Di>n al-T{u>si> 
Abu>> Nas}r al-Fara>bi> 
Al-Gaza>li> 
Al-Munqiz\ min al-D}ala>l 
Jika nama resmi seseorang menggunakan kata Ibnu (anak dari) dan Abu> 
(bapak dari) sebagai nama kedua terakhirnya, maka kedua nama terakhir itu harus 
disebutkan sebagai nama akhir dalam daftar pustaka atau daftar referensi. Contoh: 
 
 
 
 
B. Daftar Singkatan 
Beberapa singkatan yang dibakukan adalah: 
swt. = subh}a>nahu> wa ta‘a>la>  
saw. = s}allalla>hu ‘alaihi wa sallam 
a.s. = ‘alaihi al-sala>m 
H = Hijrah 
Abu> al-Wali>d Muh}ammad ibn Rusyd, ditulis menjadi: Ibnu Rusyd, Abu> al-Wali>d 
Muh}ammad (bukan: Rusyd, Abu> al-Wali>d Muh}ammad Ibnu) 
Nas}r H{a>mid Abu> Zai>d, ditulis menjadi: Abu> Zai>d, Nas}r H{a>mid (bukan: Zai>d, 
Nas}r H{ami>d Abu>) 
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M = Masehi 
SM = Sebelum Masehi 
l. = Lahir tahun (untuk orang yang masih hidup saja) 
w.  = Wafat tahun 
QS …/…: 4 = QS al-Baqarah/2: 4 atau QS A<li ‘Imra>n/3: 4 
HR = Hadis Riwayat 
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 ABSTRAK 
Nama                     :              Syamsinar 
Nim                        :              30300111060 
Judul                      :              Pola Tidur Dalam Al-Qur’a>n (Sebuah Kajian Tafsir           
Tahli>li>  QS.Al-Furqa>n/25: 47) 
  
Penelitian ini membahas tentang tidur dalam al-Qur’a>n melalui pendeka tan 
penafsiran al-Qur’a>n dari segi metode tahli>li> dan kesehatan. Rumusan masa lah 
dalam penelitian ini adalah 1) Bagaimana Hakekat Tidur dalam QS al-Furqa>n/25: 
47) Bagaimana Wujud Tidur dalam QS al-Furqa>n/25: 47, dan #3) Bagaimana manfaat 
tidur dalam QS al-Furqa>n/25: 47. 
Jenis penelitian ini adalah library research (kepustakaan). Pengumpulan data 
dilakukan dengan mengutip, dan menganalisis literatur-literatur yang representatif 
dan relevan dengan masalah pola tidur dalam al-Qur’a>n, dan menyimpulkannya.  
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hakikat tidur dalam QS.al-
Furqa>n/25: 47, wujud tidur dalam QS.al-Furqa>n/25: 47, dan manfaat tidur dalam 
QS.al-Furqa>n/25: 47. 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa: 1) hakikat tidur (an-nau>m) adalah 
istirahat, keadaan berhenti badan dan kesadarannya (biasanya dengan memejamkan 
mata) tenang dan diam . Kata yang semakna dengan tidur yaitu kata an’nuas 
(kantuk), as-sinah (tidur ringan), dan ar-ruqu>d (tidur), 2) Wujud tidur adalah a) lai>l 
(malam) waktu terbenamnya matahari sampai terbitnya fajar b) naha>r (siang) 
terbitnya matahari sampai terbenamnya matahari.3) Manfaat tidur malam adalah 
meningkatkan kemampuan otak, menjaga jantung agar tetap sehat, mencegah 
kanker, dan mengurangi stress dan depresi. Manfaat tidur siang adalah 
memperpanjang umur, membuat tubuh lebih segar, membuat tubuh lebih aktif dan 
menguatkan dan meningkatkan ingatan. Dengan menjaga waktu tidur  dengan  baik 
akan menghasilkan tidur yang berkualitas sesuai tuntunan Allah dan Rasulnya. 
Penelitian ini sangat penting untuk diketahui tentang tidur, mengingat begitu 
banyak dampak positif dan negatif yang ditimbulkan bagi tubuh dalam al-Qur’an 
Allah memerintahkan hambanya untuk istirahat (tidur) baik siang dan malam dalam 
waktu yang telah ditentukan.  
 
 
 
 1  
BAB I 
PENDAHULUAN 
A. Latar belakang Masalah 
 Setiap harinya manusia melakukan aktivitas atau kegiatan yang dapat 
menguras tenaga dan pikiran. Aktivitas atau kegiatan yang dilakukan dapat 
menyebabkan tubuh menjadi lelah. Salah satu cara mengoptimalkan kembali kerja 
       Dan Kami jadikan tidurmu untuk istirahat.
2
 
 Ayat di atas menjelaskan bahwa, salah satu tanda kebesaran Allah swt pada 
manusia adalah  tidur untuk mengistirahatkan tubuh atau untuk melepaskan lelah.
3
  
Tidur merupakan kebutuhan dasar bagi setiap makhluk hidup di muka bumi. 
Tentunya dengan cara mereka masing-masing. Aktivitas  tidur manusia dan hewan 
tentunya dapat diamati secara langsung. Berbeda halnya dengan tumbuhan yang 
tidak dapat diamati secara langsung.
4
 
                                                             
1
Nor Kholish Reefani, Pola Hidup dan Tidur Sehat Ala Rasulullah saw (Jakarta: PT Elex 
media Komputindo, 2014), h. 44. 
2
Kementerian Agama RI, Al-Qur’a>n dan Terjemahnya (Jakarta: CV Darus Sunnah, 2009), h. 
583. 
3
Aqila Selma Amalia, Tips Hidup Sehat dan Berkah Ala Rasulullah (Cet. I; Yogyakarta: 
Abata Press, 2015), h. 25. 
4
Arief Hakim, Jangan Tidur Sore Hari (Cet. I; Jogjakarta: Diva Press, 2013), h. 16. 
        
Terjemahnya: 
tubuh adalah dengan istirahat atau tidur yang cukup.
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 Agama Islam merupakan agama universal yang memberikan tuntutan pada 
setiap sisi kehidupan pemeluknya mulai dari hal yang sederhana seperti tidur hingga 
hal yang lebih kompleks, Sebagaimana dalam Firman Allah: QS.al-Naba>/78: 9 yang 
berbunyi: 
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 Insomnia merupakan sebuah penyakit gangguan sulit tidur. Bagi sebagian 
orang pernah mengalami kejadian ini. Insomnia banyak diderita oleh orang-orang 
berusia lanjut dan banyak juga diusia muda baya. Gangguan tidur ada tiga jenis 
yaitu: 
1. Jenis transient (artinya cepat berlalu), oleh karena itu insomnia jenis ini 
hanya terjadi beberapa malam saja. 
2. Jenis jangka pendek, jenis dapat berlangsung sampai beberapa minggu dan 
biasanya akan kembali seperti biasa. 
3. Jenis kronis (atau parah) gangguan tidak dapat tidur berlangsung lebih dari 
tiga minggu maka segera periksakan ke dokter.
5
 
 Salah satu aspek medis mengatakan bahwa tidur mempengaruhi kesehatan 
dan kualitas hidup yaitu proses pembuangan zat-zat beracun saat tidur sebagai salah 
satu aktivitas utama dalam kehidupan tidur sangat bermanfaat. Pada saat tidur, 
terjadi proses pembuangan zat-zat beracun dalam tubuh dalam ilmu medis di sebut 
proses detoksifikasi. Justru karena bisa mengistirahatkan jasmani dan rohani serta 
terjadi detoksifikasi yang intensif, maka saat terbangun dari tidur, seseorang 
seharusnya dalam kondisi segar.
6
  
 Saat menjelang tidur seseorang dalam kondisi penat dan jenuh, baik fisik 
maupun psikis, maka saat bangun dari tidur ia menjadi segar dan nyaman secara 
jasmani maupun rohani. Salah satu penyebabnya adalah adanya proses detoksifikasi 
atau pembuangan racun dalam tubuh. Perlu di ketahui di mana tubuh melakukan 
proses pembuangan racun dalam tubuh. Dengan demikian, waktu tidur yang baik dan 
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benar adalah suatu keniscayaan, Proses pembuangan racun dari dalam tubuh 
biasanya terjadi secara sempurna saat seseorang tidur, khususnya di malam hari.
7
 
   Secara alami, tubuh telah melakukan proses pembuangan zat-zat beracun 
secara alami, yaitu saat buang air besar atau kecil. Inilah yang dalam khazanah 
medis disebut sebagai detoksifikasi ringan. Proses detoksifikasi dalam tubuh terjadi 
secara sempurna saat seseorang tidur di malam hari dan tidak bisa berjalan baik saat 
seseorang tidur di sore atau senja hari.
8
 
   Selain terjadi proses detoksifikasi, tidur juga dapat meremajakan sel-sel 
tubuh yang telah mati. Untuk itu, ada waktu-waktu tertentu yang merupakan waktu 
di sarankan oleh pakar kesehatan untuk tidur adalah di malam hari, karena kondisi 
dan suasana malam hari relevan dalam mengoptimalkan proses peremajaan sel-sel 
tubuh (regenerasi sel-sel mati). Artinya dapat mengganti dan memperbaiki sel-sel 
tubuh yang telah rusak sehingga tubuh terasa segar. Seseorang yang tidur dengan 
baik dan benar akan tampak segar dan awet muda.
9
 
Tidur berfungsi untuk memperbaiki kembali organ-organ tubuh. Kegiatan 
memperbaiki kembali tersebut berbeda saat Rapid Eye Movement (REM) dan 
Nonrapid Eye Movement (NREM).
10
 Non Eye Movement akan mempengaruhi 
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proses anabolic
11
 dan sintesis makromolekul rinobukleic acid (RNA).
12
 Rapid Eye 
Movement akan mempengaruhi pembentukan hubungan baru pada korteks
13
 dan 
system neuroendokrin
14
 yang menuju otak. Selain fungsi di atas, tidur juga dapat 
digunakan sebagai tanda terdapatnya kelainan pada tubuh yaitu terdapatnya 
gangguan tidur yang menjadi peringatan dini keadaan patologis
15
 yang terjadi pada 
tubuh.
16
 
            Tidur juga tidak hanya merupakan aktivitas pasif yang dilakukan oleh 
manusia. Hal ini disebabkan karena pada saat tidur indra manusia tetap bekerja 
sehingga memungkinkan beberapa aktivitas terjadi dalam tubuh diantaranya proses 
pembentukan jaringan baru untuk mengganti jaringan yang rusak, proses 
pembentukan sistem imun untuk kekebalan tubuh, pembuangan zat-zat racun dan 
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lain-lain yang semuanya telah diatur oleh otak manusia. Tentunya tidur yang 
dimaksudkan adalah tidur yang cukup dan berkualitas.
17
 
            Tidur yang cukup dan berkualitas dapat menjadi landasan bagaimana 
seseorang dapat hidup sehat. Rasu>lullah saw telah mengajak kepada umatnya cara 
tidur yang berkualitas dan sehat. Cara tidur Rasu>lullah saw adalah dengan 
memiringkan tubuh ke arah kanan, sambil berdzikir pada Allah hingga matanya 
terasa berat. Beliau memiringkan badannya ke sebelah kiri sebentar, untuk kembali 
ke sebelah kanan. Tidur seperti ini merupakan tidur paling efisien, yaitu makanan 
berada dalam posisi yang untuk lambung sehingga dapat mengendap sesuai dengan 
aturannya. Lalu beralih ke sebelah kiri sebentar agar proses pencernaan makanan 
lebih cepat karena lambung mengarah ke liver, kemudian berbalik lagi ke sebelah 
kanan hingga akhir tidur agar makanan lebih cepat terurai di lambung. Hikmah 
lainnya, tidur dengan miring ke kanan menyebabkan beliau lebih mudah bangun 
untuk sholat malam.
18
 
           Menurut psikiater Thomas Wehr diawal tahun 1990-an setelah melakukan 
penelitian tentang pola tidur pada para relawannya  minggu ke-empat, baru 
diketahui bahwa durasi tidur yang pas bisa didapati manakala mereka tidur selama 
empat jam, kemudian bangun selama satu atau dua jam selanjutnya tidur lagi selama 
empat jam. Hasil penelitian tersebut telah berhasil mematahkan anggapan umum 
masyarakat yang mewajibkan tidur selama delapan jam full untuk mendapatkan apa 
yang mereka sebut dengan tidur yang baik.
19
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 Dari Latar belakang di atas maka penulis dapat mengidentifikasikan bahwa 
dengan pola tidur yang baik maka hidup akan sehat, tidur merupakan hal yang 
sangat penting bagi kehidupan namun banyak yang belum mengetahui manfaat dari 
apa itu tidur sehingga masih menyepelekan hak tidur itu sendiri, banyak diantara 
manusia yang hanya mengejar dunia sehingga lupa akan nikmat Allah yang telah 
diberikan baik itu nikmat sehat maupun nikmat waktu, sebagaimana Allah telah 
memerintahkan hambanya untuk istirahat pada malam harinya dan mencari rezeki 
pada siang harinya, apa yang terjadi pada saat sekarang ini banyak sebagian diantara 
manusia yang menggunakan hidupnya untuk hal-hal yang tidak bermanfaat. Dari 
sinilah penulis tertarik untuk mengkaji ‚Pola Tidur dalam Al-Qur’a >n’’. 
B. Rumusan Masalah 
  Berdasarkan pada uraian latar belakang maka penulis merumuskan sub 
masalah yakni: 
1. Bagaimana hakikat tidur dalam QS.Al-Furqa>n/25: 47? 
2. Bagaimana wujud tidur dalam QS.Al-Furqa>n/25:47? 
3. Bagaimana manfaat tidur dalam QS.Al-Furqa>n/25:47? 
C.  Pengertian Judul 
 Judul skripsi ini adalah ‚Pola tidur dalam al-Qur’a>n (Sebuah kajian tahli>li> 
QS.al-Furqa>n/25: 47).‛Maka penulis memberikan uraian tentang judul penelitian ini. 
Sebagai berikut: 
1. Pola adalah bentuk atau model, posisi, yang bisa dipakai untuk membuat atau 
bagian dari sesuatu, khususnya jika sesuatu yang ditimbulkan cukup 
mempunyai suatu yang sejenis untuk pola dasar yang dapat ditunjukkan atau 
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terlihat.
20
Pola yag di maksud dalam penulisan ini adalah bentuk, posisi, 
waktu, model dan kualitas. 
2. Tidur menurut Kamus besar Bahasa Indonesia adalah keadaan berhenti badan 
dan kesadarannya (biasanya dengan memejamkan mata) mengistirahatkan 
badan dan kesadarannya, berbaring, dan keadaan tidak aktif.
21
Menurut world 
health organization (WHO) Tidur adalah suatu keadaan relatif tanpa sadar 
yang penuh ketenangan tanpa kegiatan yang merupakan urutan siklus yang 
berulan-ulang dan masing-masing menyatakan fase kegiatan otak dan 
badanlah yang berbeda.
22
Tidur yang dimaksud dalam penulisan ini adalah 
mengistirahatkan badan sebagaimana yang terdapat dalam KBBI dan terlebih 
lagi kepada QS.al-Furqa>n ayat 47. 
3. Tafsir tahli>li> adalah suatu metode tafsir yang bermaksud  menjelaskan 
kandungan ayat-ayat al-Qur’a>n dari seluruh aspeknya.23Metode ini adalah 
suatu metode tafsir yang mufassirnya berusaha menjelaskan kandungan ayat-
ayat al-Qur’a >n dari berbagai seginya dengan memperhatikan runtutan ayat-
ayat al-Qur’a >n sebagaimana yang tercantum dalam mushaf.24 Metode ini 
menguraikan berbagai aspek yang dikandung ayat yang ditafsirkan seperti 
pengertian kosa kata, hubungan ayat dengan ayat sebelumnya, Sabab al-
Nuzu>l (Kalau ada), makna global ayat, hukum yang dapat ditarik, yang tidak 
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jarang menghidangkan aneka pendapat ulama mazhab. Ada pula yang 
menambahkan uraian tentang aneka Qira>’at, I’ra>b ayat-ayat yang ditafsirkan, 
serta keistimewaan susunan katanya.
25
 
 Dalam penulisan skripsi ini tidak mengangkat semua ayat al-Qur’a >n 
melainkan hanya menganalisis pada QS.al-Furqa>n/25: 47, dalam  al-Qur’a>n saja. 
D.  Kajian Pustaka   
Setelah melakukan pencarian rujukan, terdapat beberapa buku yang terkait 
dengan judul skripsi: ‚Pola Tidur Dalam Al-Qur’a>n (Kajian Tahli>li> QS. al-
Furqa>n/25: 47).‛Kegiatan ini dimaksudkan untuk menjelaskan bahwa apakah skripsi 
ini belum atau pernah ditulis oleh penulis lain sebelumnya, atau tulisan ini sudah 
dibahas namun berbeda dari segi pendekatan dan paradigma yang digunakan. Sejauh 
penelusuran penulis, yaitu buku yang terkait dengan judul skripsi ini adalah sebagai 
berikut:\ 
Rujukan pertama dalam penelitian ini adalah al-Qur’a >n, karena al-Qur’a >n 
sebagai sumber segala hukum Islam. 
Rujukan selanjutnya adalah kitab-kitab tafsir, di antaranya Tafsir Ibnu 
Kas|ir karya Syaikh Shafiyyurrahman al-Mubarakfuri, Tafsir Al-jawa>h}ir al-h}asa>n 
fi> Tafsi>r al-Qura>n Tafsir  Karya Zaid Abdul Rahman Bin Muh}ammad Bin Makhlu>f  
sa>’labi>, al-Mara>gi>  karya Ah}mad bin Mus}t}afa> al-Mara>g}i>, Tafsir al-Mishbah  karya 
M. Quraish Shihab, Tafsir al-Muni>r Fi> al-‘Aqi>dah wa al-Syari’ah wa al-Manhaj 
karya Wahbah Mus}t}afa> al-Zuh}aili>, dan kitab-kitab tafsir lainnya yang relevan 
dengan pembahasan ini. 
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Adapun buku-buku yang menjadi bahan perbandingan adalah: 
Buku yang berjudul ‚Jangan Tidur Sore Hari,‛ oleh Ariel Hakim. Buku ini 
membahas berbagai alasan dan argumentasi dari berbagai perspektif terkait dengan 
tidur, dimana dibahas tentang efek negatif tidur pada sore hari dari berbagai aspek 
agama, budaya, medis, ilmu pengetahuan. Tidur yang dibahas dalam buku ini lebih 
kepada tidur sore hari. 
            Buku yang berjudul ‚Pola Hidup dan Tidur Sehat al Rasulullah saw,‛ 
oleh Nor  Kholish Reefani. Buku ini membahas, tentang pola tidur yang sehat yang 
dicontohkan oleh Rasulullah, mengatur waktu tidur baik dari segi medis, maupun 
matematika. Rasulullah Saw sendiri banyak memberikan contoh bagaimana agar 
tidur bisa menjadi berkualitas, memberikan manfaat dan bernilai ibadah. Seperti 
diketahui setiap perilaku yang dicontohkan oleh Rasulullah saw sudah tentu 
mengandung nilai luhur, karena dengan pola tidur yang sehat maka hidup akan sehat. 
Tidur yang dibahas dalam buku ini lebih kepada pola tidur Nabi. 
Buku yang berjudul ‚Tips Hidup Sehat dan Berkah Ala Rasulullah‛ oleh, 
Aqilah Selma Amalia. Buku ini membahas tentang cara tidur Nabi, manfaat tidur, 
tidur yang terbaik, tidur yang terburuk baik dijelaskan dari segi al-Qur’a >n, hadis 
maupun dari segi medis. 
Buku yang berjudul ‚Ayat-ayat sehat,‛oleh, Yuga Pramita, buku ini 
membahas sedikit tentang tidur baik dampak tidur yang berlebihan, tidur yang 
cukup, yang dijelaskan oleh beberapa ahli peneliti yang ditinjau dari aspek 
kesehatan. 
Buku-Buku yang telah disebutkan tidak membahas mengenai pola tidur 
secara mendetail sebagaimana yang dibahas dalam skripsi ini, tetapi literatur-
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literatur tersebut membantu penulis untuk merumuskan pembahasan mengenai 
tidur dalam al-Qur’a >n. 
E. Metodologi Penelitian 
        Penulis menguraikan dengan metode yang dipakai adalah penelitian yang 
tercakup di dalamnya metode pendekatan, metode pengumpulan data, dan metode 
pengolahan data serta metode analisis data. 
1. Metode pendekatan 
            Objek studi dalam kajian ini adalah ayat-ayat al-Qur’a>n. Olehnya itu, penulis 
menggunakan metode pendekatan penafsiran al-Qur’a>n dari segi metode tahli>li> dan 
kesehatan. Dalam menganalisa data yang telah terkumpul penulis menggunakan 
metode tahli>li>. Prosedur kerja metode tahli>li> yaitu: a) menguraikan makna yang 
dikandung oleh al-Qur’a>n ayat demi ayat dan surah demi surah sesuai dengan 
urutannya di dalam mushaf, b) menguraikan berbagai aspek yang dikandung ayat 
yang ditafsirkan seperti pengertian kosa kata, konotasi kalimat, latar belakang 
turunnya ayat, kaitannya dengan ayat-ayat yang lain baik sebelum maupun 
sesudahnya (muna>sabah) dan tak ketinggalan pendapat-pendapat yang telah 
diberikan berkenaan dengan tafsi>r lainnya.
26
       
2. Metode pengumpulan data 
           Untuk mengumpulkan data, digunakan penelitian kepustakaan (library 
research), yakni menelaah referensi atau literatur-literatur yang terkait dengan 
pembahasan, baik yang berbahasa asing maupun yang berbahasa Indonesia. 
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           Studi ini menyangkut ayat al-Qur’a>n, maka sebagai kepustakaan utama dalam 
penelitian ini adalah kitab suci al-Qur’a>n sedangkan kepustakaan yang bersifat 
primer adalah kitab tafsir dan menjadi sifat sekunder yang dijadikan penunjang 
adalah buku-buku keIslaman dan artikel-artikel serta buku-buku kesehatan yang 
berkaitan dengan tidur. 
3. Metode pengolahan data dan analisis data 
           Penulis menggunakan metode pengolahan dan analisis data yang bersifat 
kualitatif dengan cara berfikir: 
a. Metode Pengolahan Data 
Dalam mengolah data, ada beberapa langkah yang harus ditempuh agar 
efisien dan tingkat validitasnya lebih terpercaya, diantaranya: 
1. Mengumpulkan data sebanyak mungkin yang berkaitan dengan penelitian, 
2. Mengecek ulang semua data yang telah dikumpulkan, 
3. Menyeleksi data-data yang telah dicek ulang,  
4. Menguji validitas data yang sudah diseleksi, dan 
5. Menyimpulkan semua data yang telah dihimpun yang kemudian dimasukkan 
dalam penelitian. 
b. Metode Analisis Data 
Adapun analisis yang digunakan dalam penelitian ini ialah: 
1. Deduktif 
            Metode deduktif adalah penarikan kesimpulan dari keadaan yang umum, ke 
yang khusus. Dalam hal ini penulis memahami nash dengan menjabarkan semua 
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aspek yang mendukung kejelasann yang meliputi uraian tentang tafsir, dan  
pengertian pola tidur.
27
 
2. Induktif 
           Metode induktif berarti cara berpikir berangkat dari fakta-fakta yang     
khusus, peristiwa-peristiwa yang kongkrit itu ditarik secara generalisasi yang 
mempunyai sifat umum, yaitu berusaha mengkaji secara khusus pola tidur QS. al-
Furqa>n ayat 47 dengan menelaah kitab-kitab tafsir, kemudian mengembangkannya 
kepada berbagai literatur yang berkaitan, misalnya buku-buku tentang tidur atau 
kesehatan agar data yang diperoleh  bersifat komprehensif. 
F. Tujuan dan kegunaan 
          Tujuan penelitian ini adalah:s 
1. Untuk mengetahui hakikat tidur dalam QS.Al-Furqa>n/25: 47. 
2. Untuk mengetahui wujud tidur dalam QS.Al-Furqa>n/25: 47. 
3. Untuk mengetahui manfaat tidur dalam QS.Al-Furqa>n/25: 47. 
            Kegunaan penelitian ini adalah: 
1. Kegunaan ilmiah adalah memberikan kontribusi pemikiran serta Khazanah         
ilmu pengetahuan pada umumnya dan ilmu keislaman pada khususnya.  
2. Kegunaan praktis adalah dengan mengetahui konsep al-Qur’a>n tentang pola 
tidur akan menambah pengetahuan tentang bagaimana al-Qur’a >n 
mengharapkan adanya pola tidur yang sehat. Diharapkan dapat menanamkan 
dalam diri setiap manusia bahwa betapa pentingnya kesehatan bagi tubuh. 
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BAB II 
HAKIKAT TIDUR DALAM QS.AL-FURQA<N/25: 47 
A. Pengertian Pola Tidur 
 Pola adalah bentuk, model, posisi, waktu, kualitas. Nau>m dalam kamus al-
munawwir berarti tidur.
1
 Kata al-Nau>m berasal dari kata nawama yang bermakna 
yadullu ‘ala> jumu>din wa suku>nin maksudnya menunjukkan kebekuan karena orang 
yang tidur tidak bergerak-gerak dan tenang. pola tidur adalah bentuk tidur ,posisi 
tidur, waktu tidur, kualitas tidur, dan model tidur. Kata nau>m berasal dari huruf  ن - 
و – م arti katanya bermakna diam dan tidak bergerak juga bisa berarti tidur, jika 
nama> dipadamkan dengan pasar berarti pasar sepi, ketika nama> di padamkan lagi 
baju/pakaian berarti pakaian yang kusam.
2
Dalam kamus bahasa Indonesia tidur 
berarti keadaan berhenti (mengaso) badan dan kesadarannya (biasanya dengan 
memejamkan mata).
3
 Sedangkan  dalam ilmu kesehatan, tidur merupakan proses 
fisiologis
4
 normal yang bersifat aktif, teratur, berulang, kehilangan tingkah laku 
yang reversible, dan tidak respon terhadap lingkungan. Tidur dibutuhkan otak untuk 
menunjang proses fisiologis. Tidur adalah suatu fenomena kehidupan yang 
                                                             
1
Ahmad Warson Munawwir, al-Munawwir Kamus Arab-Indonesa (Cet. XIV; Surabaya: 
Pustaka Progresif, 1997), h. 1478. 
2
Ah}mad ibn Fa>ris ibn Zakariya> al-Qazwaini> al-Ra>zi>, Mu’jam Maqa>yi>s al-Lu>gah, Juz V, h. 
372.  
3
Tim Penyusun kamus Pusat Pembinaan dan Pengembangan Bahasa, Kamus Bahasa 
Indonesia  (Jakarta: Balai Pustaka, 1990), h. 943. 
4
Cabang biologi yang berkaitan dengan fungsi dan kegiatan kehidupan atau zat hidup (organ, 
jaringan atau sel). Lihat Heppy El Rais, Kamus Ilmiah Populer  (Yogyakarta: Pustaka Pelajar, 2012), 
h. 197. 
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berlangsung dalam suatu pola sikap (behavior) secara langsung atau tak langsung. 
Jika kurang tidur berlangsung kronis, maka dapat mengganggu konsentrasi.
5
 
 Tafsir al-Muntakhah berkomentar bahwa : Tidur adalah berhentinya atau 
berkurangnya kegiatan saraf otak manusia. Karena ketika tidur energi dan panas 
badan menurun. Pada waktu tidur, tubuh merasa tenang dan rileks setelah otot dan 
saraf atau dua-duanya letih bekerja semua kegiatan tubuh menurun diwaktu tidur, 
kecuali proses metabolisme, aliran air seni dari ginjal dan keringat. Proses-proses 
tersebut apabila berhenti justru akan membahayakan manusia sedangkan, pernafasan 
berkurang intensitasnya, tapi lebih panjang dan lebih banyak keluar dari dada dari 
pada perut. Jantung akan berdetak lebih lambat sehingga aliran darah menjadi lebih 
sedikit. Otot-otot yang kejang jadi mengendur sehingga mengakibatkan kesulitan 
bagi orang yang sedang tidur untuk melakukan perlawanan. Semua hal itu 
menyebabkan tidur sebagai istirahat yang paling baik bagi manusia
6
 
 Menurut Al-Qurthubi tidur dipersamakan dengan kematian karena dimana 
manusia hilang kesadarannya pada saat dia tidur.
7
 
 Leonardo da Vinci mengatakan tidur merupakan jalan untuk memperoleh ide 
yang cemerlang apabila dapat mengelola tidur dengan baik, maka dapat 
memaksimalkan fungsi badan, efektif (pengaruh), dan spiritual (berhubungan), 
sehigga bisa mencapai prestasi puncak dengan lewat tidur semua ingatan dan 
memori bisa disimpan dengan baik. Apabila seseorang dengan tidur yang cukup 
                                                             
5
Ade Hashman, Rahasia Kesehatan Rasu>lullah; Meneladani Gaya Hidup Sehat Nabi 
Muh{ammad Saw (Jakarta: Noura, 2012), h. 202.  
6
Nenny rachmawati.Manajemen-tidur-dalam-al-qur-dan sunnah. html, Http//blogspot. co. id/ 
2012 /11/ diakses tanggal 01/10/2015. 
7
Sahabuddin, Ensiklopedia al-Qur’a>n Kajian Kosa Kata, h. 739. 
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dapat lebih berprestasi dibanding yang kurang, demikian juga orang dewasa dengan 
tidur yang cukup daya ingatnya dapat lebih terpelihara.
8
 
 Sedangkan tidur dalam bahasa Arab memiliki beberapa kosa kata, 
diantaranya,ruqu>d, al-nu’a>s dan sinah. Adapun penjelasannya adalah sebagai berikut: 
1. Ruqu>d 
Kata ar-ruqu>d adalah bentuk jamak dari ra>qid. Kata ra>qid sendiri adalah ism 
fa>’il yang terambil dari akar kata yang terdiri dari tiga huruf yaitu, ر, ق, dan د yang 
menunjuk pada arti tidur. Al-Laits membedakan tidur yang dilakukan disiang hari 
dengan tidur pada malam hari yang menggunakan kata ini. tidur disiang hari 
dikatakan ruqa>d (tidur siang) sedangkan tidur dimalam hari dikatakan ruqu>d  (tidur 
malam). Namun menurut Al-Azhari, bagi orang arab kedua kata tersebut sama yaitu 
menunjuk pada arti tidur baik pada malam hari maupun pada siang hari. Dari makna 
tidur tersebut kemudian berkembang pemakaiannya sehingga dapat juga dipakai 
dengan arti tenang atau reda. didalam al-Qur’an bentuk kata yang digunakan akar 
kata ini ada dua macam, yaitu bentuk ruqu>d dan marqad.9 Misalnya pada QS. Al-
Kahfi/18: 18. 
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Arief Hakim, Jangan Tidur Sore Hari !!!. h.23-24. 
9
M. Quraish Shihab, Ensiklopedia al-Qur’a>n Kajian Kosa Kata,  h. 846-847. 
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                Dan kamu mengira mereka itu bangun, Padahal mereka tidur; dan Kami balik-
balikkan mereka kekanan dan ke kiri, sedang anjing mereka mengunjurkan 
kedua lengannya di muka pintu gua. dan jika kamu menyaksikan mereka 
tentulah kamu akan berpaling dari mereka dengan melarikan diri dan tentulah 
(hati) kamu akan dipenuhi oleh ketakutan terhadap mereka.
10
                                                
2. Nu’a>s 
Kata An-nu’as diartikan kantuk adalah masih dikepala, dalam kamus Al-
munawwir juga mengartikan kata nu’as artinya kantuk,11 indra seseorang terhadap 
lingkungan sekitar masih berfungsi normal.12 Misalnya dalam QS. A>li Imra>n/3: 154. 
                                                             
10
Kementerian Agama RI, Al-Qur’a>n Dan Terjemahnya, h. 295. 
11
Ahmad Warson Munawwir, al-Munawwir, Kamus Arab-Indonesa, h. 1926. 
12
Ahmad Syawqi Ibrahim, Misteri Tidur:Rahasia Kesehatan, Kepribadian, dan Keajaiban 
Lain di Balik Tidur Anda , h. 79. 
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Kemudian setelah kamu ditimpa kesedihan, dia menurunkan rasa aman   
kepadamu (berupa) kantuk yang meliputi segolongan dari kamu, sedangkan 
segolongan lagi telah dicemaskan oleh diri mereka sendiri, mereka 
menyangka yang tidak benar terhadap Allah seperti sangkaan jahiliah. 
Mereka berkata, ‚adakah sesuatu yang dapat kita perbuat dalam urusan ini?‛ 
Katakanlah (Muhammad), ‚Sesungguhnya segala urusan itu ditangan Allah.‛ 
Mereka menyembunyikan dalam hatinya apa yang tidak mereka terangkan 
kepadamu. Mereka berkata,‛ sekiranya ada sesuatu yang dapat kita perbuat 
dalam urusan ini, niscaya kita tidak akan dibunuh (dikalahkan) disini.‛ 
Katakanlah (Muhammad),‛meskipun kamu ada di rumahmu, niscaya orang-
orang yang telah ditetapkan akan mati terbunuh itu keluar (juga) ketempet 
mereka terbunuh.‛ Allah (berbuat demikian) untu menguji apa yang ada 
dalam dadamu dan untuk membersihkan apa yang ada dalam hatimu. Dan 
Allah maha mengetahui isi hati 
13
 
  Kata nu’as  dalam ayat di atas berarti mengantuk dalam sebuah riwayat dari 
Talhah ra. berkata: ‚kami tertindih rasa kantuk, sedangkan kami waktu itu masih 
berada dalam barisan kami, pedang kami masih tetap berada dalam genggaman kami 
sewaktu terserang kantuk, pedang itu terjatuh dari salah seorang di antara kami, 
kemudian ia pun memungutnya. Kemudian terjatuh lagi dan diambilnya lagi,tidak 
ada seorang waktu itu, kecuali ia bersandar pada tamengnya (karena sangat 
mengantuk).‛14 
 Ayat yang dibahas ini menjelaskan tentang peristiwa malam itu (perang 
Uhud), dijelaskan bahwa setelah kesedihan dan penderitaan yag mendalam pada hari 
perang Uhud itu, dia menurunkan kedamaian dan keselamatan kepada mereka. 
Kedamaian itu berupa tidur yang nyenyak, yang dialami sebagian dari mereka, 
namun ada pula sebagian yang berpikir tentang diri mereka sendiri, dan tidak 
                                                             
13
Kementerian Agama RI, Al-Qur’a>n Dan Terjemahnya, h. 70. 
14
Ahmad Mus}ht}hafa Al-Mara>gh>i, Tafsir Al-Mara>ghi>, terj. Bahrun Abu Bakar dan Hery Noer 
Aly,  Juz 4 (Semarang: PT. KaryaToha Putra, 1993), h. 177. 
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memikirkan apapun kecuali keselamatan diri mereka sendiri. Itulah sebabnya mereka 
kehilangan keamanan yang sepenuhnya diberikan kepada mereka.
15
 
3. Sinah 
 Kata sinah terambil dari akar و - س dan ن yang berarti kantuk. Ta>’marbu >t}ah 
(ة) yang pada akhirnya kata sinah (ةنس) adalah pengganti و yang dihilangkan pada 
kata dasarnya itu. Al-Ashfahani mengartikan kata sinah yang berarti lengah/tidur 
ringan, dijelaskan oleh M. Qurais shihab mengartikan sinah sebagai kantuk (dalam 
artian Allah) tidak seperti manusia yang tidak kuasa menahan kantuk dan tidak 
dapat mengelak selama-lamanya dari tidur. 
16
 
 QS. Al-Baqarah/2: 255. 
Terjemahnya: 
 Allah, tidak ada Tuhan (yang berhak disembah) melainkan Dia yang hidup   
kekal lagi terus menerus mengurus (makhluk-Nya); tidak mengantuk dan 
tidak tidur. Kepunyaan-Nya apa yang di langit dan di bumi. tiada yang dapat 
memberi syafa'at di sisi Allah tanpa izin-Nya? Allah mengetahui apa-apa 
                                                             
15
Allamah Kamal Faqih Imani dan tim Ulama, Tafsir nurul Qur’an, jilid 3( cet. I; Jakarta, Al-
Huda, 2003 M/Syawal 1424 H), h. 36. 
16
M.Quraish Shihab, Tafsi>r Al-Mishba>h, Pesan, Kesan, dan Keserasian al-Qur’a>n, VOL 1,  h. 
548. 
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yang di hadapan mereka dan di belakang mereka, dan mereka tidak 
mengetahui apa-apa dari ilmu Allah melainkan apa yang dikehendaki-Nya. 
Kursi Allah meliputi langit dan bumi. dan Allah tidak merasa berat 
memelihara keduanya, dan Allah Maha Tinggi lagi Maha besar.17 
Di dalam ayat di atas kata sinah mendahului kata naum (tidur). kedua kata 
ini disebutkan di dalam ayat tersebut untuk menegaskan bahwa Allah tidak 
mengantuk dan tidak tidur (tidak lalai) di dalam mengatur alam ini. tidak ada 
manusia yang tidur tanpa didahului rasa kantuk karena kantuk memang merupakan 
mukaddimah tidur. di dalam ayat ini dapat dipahami bahwa tidak dapat dibayangkan 
Allah akan tidur karena  rasa kantuk pun tidak dapat terjadi pada-Nya. Kantuk dan 
tidur adalah sifat makhluk-Nya, yang merupakan tanda kelemahan dan kelalaian 
sehingga apa yang dikerjakan dapat mengakibatkan kesalahan dan 
ketidaksempurnaan. Bahkan, sering terjadi pada manusia diserang rasa kantuk malah 
tertidur ketika sedang melakukan suatu pekerjaan yang dapat mengakibatkan 
kecelakaan baginya. sekiranya Allah mengalami hal demikian, tentu alam ini akan 
kacau di dalam perjalanannya.
18
 
Menurut para ulama’ sinah artinya an-nu’a>s yaitu mengantuk. An-nu’a>s 
adalah rasa yang di mata. jika sudah berada di hati maka disebut an-nau>m 
Mufadhdhal membedakan antara as-sinah, an-nu’a >s, dan an-nau>m>. Dia berkata, ‚As-
sinah dari kepala, an-nu’a>s di mata, dan an-nau>m  di hati.‛19  
  Jadi tidur yang dimaksud penulis dalam skripsi  ini adalah istirahat dalam 
artian berhenti dari segala aktivitas artinya diam dan tenang tanpa ada gangguan dan 
mengoptimalkan sel-sel yang rusak didalam tubuh yang rusak. 
                                                             
17
Kementerian Agama RI, Al-Qur’a>n Dan Terjemahnya, h. 295. 
18
Sahabuddin, Ensiklopedia al-Qur’a>n Kajian Kosa Kata, 916-917. 
19
Syaikh Imam Al-Qurthubi, Tafsi>r Al Qurthubi, terj. Dudi Rosyadi dkk, Jilid 3 (Jakarta: 
Pustaka Azzam, 2009), h.  593-594. 
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 Tidur juga merupakan kebutuhan mutlak setiap manusia sama seperti 
aktivitas makan dan minum. Namun, tidur yang baik dan sehat harus memperhatikan 
segi waktu, waktu disini dalam arti lama durasi tidur dan kapan sebaiknya tidur
20
 
 Tidur merupakan satu dari tanda-tanda kekuasaan Allah dan satu dari sekian 
rahasia-rahasia-Nya. Bila seseorang mengatur tidurnya dengan baik, ia akan mampu 
menjalankan amal-amal ibadah dan berbagai kegiatannya dengan prima,dan penuh 
vitalitas. Sebaliknya, ia tidak mendapatkan hal itu bila ia tidak memperoleh tidur 
dan istirahat dengan kadar yang cukup.
21
 
B. Macam-macam Tidur 
1. Tidur Tenang  
Pola atau tipe tidur biasa ini juga disebut NREM (Non Rapid Eye Movement 
:Gerakan mata tidak cepat). Pola tidur NREM merupakan tidur yang nyaman dan 
dalam tidur gelombang pendek karena gelombang otak selama NREM lebih lambat 
dari pada gelombang alpha dan beta pada orang yang sadar atau tidak dalam keadaan 
tidur. Tanda-tanda tidur NREM(Non Rapid Eye Movement :Gerakan mata tidak 
cepat). adalah: mimpi berkurang, keadaan istirahat (otot mulai berelaksasi), tekanan 
darah turun, kecepatan pernafasan turun, metabolisme
22
 turun, gerakan mata lambat 
fase NREM(Non Rapid Eye Movement :Gerakan mata tidak cepat). atau tidur biasa 
ini berlangsung 1 jam dan pada fase ini biasanya manusia masih bisa mendengarkan 
                                                             
20
Arief Hakim, Jangan Tidur Sore Hari !!!. h.57. 
21
Sayyid Abdul Hakim Abdullah, Resep Hidup Sehat cara Nabi (Cet. I; Solo: t.t, 2011), h. 
39. 
22
Metabolisme adalah pertukaran zat pada organisme yang meliputi proses fisika dan kimia, 
pembentukan dan penguraian zat di dalam badan yang memungkinkan berlangsungnya hidup, proses 
perputaran gerak berputar Lihat Kamus Lengkap Kedokteran, Ahmad A. K. Muda, h. 124. 
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suara di sekitarnya, sehingga dengan demikian akan mudah terbangun dari 
tidurnya.
23
 
Saat tidur, manusia tampak istirahat dan tak melakukan apapun. Padahal, 
saat tidur tubuh tetap melakukan aktivitas tertentu yang bermanfaat bagi tubuh, 
seperti memulihkan tenaga, energi, dan pikiran.
24
 
Pada saat tidur seperti di atas semua pergerakan di dalam tubuh sangat 
teratur dan tenang, seperti pernafasan, denyut nadi, dan tekanan darah. Semua 
pergerakan itu untuk memulihkan energy tubuh yang sudah terpakai,seluruh otot, 
kelenjar, serta bagian tubuh benar-benar diperbaiki. Begitu pula dengan zat-zat yang 
sudah tidak berguna akan terbuang dengan sendirinya. Tidur yang sangat tenang ini 
bahkan tidak menunjukkan bagian luar tubuh bergerak, seperti mata yang banyak 
menjadi tanda seseorang apakah benar-benar sudah tidur atau belum.
25
 
Tidur tenang lebih dikenal dengan istilah NREM atau Non-REM (No Rapid 
Eye Movement) artinya ‘tidak ada gerakan mata yang cepat’, pada keadaan tidur 
tenang ini akan mengalami beberapa tahapan tidur: 
a. Tidur Ringan 
Tidur ringan adalah ketika mulai mengantuk dan kemudian memasuki 
tahapan tidur pertama atau permulaan tidak sadar diri, pada tahapan awal otot tubuh 
mulai kendur sedangkan gelombang pada otak bergerak tidak teratur. Tidur ini 
pikiran melayang-layang tak menentu tapi masih menyadari kondisi di sekililing 
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Http://catatanlangkahwahyudin.blogspot.com/2011/04/konsep-istirahat-tidur.html.diakses 
07/07/2015. 
24
Arief Hakim, Jangan Tidur Sore hari !!!. h. 17. 
25
Nor Kholis Reefani, Pola Hidup dan Tidur Sehat Ala Rasu>lullah saw. h. 50. 
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sehingga merasa belum tidur, tahap yang pertama ini biasanya berlangsung selama 
kurang lebih 30 detik dan bisa sampai 7 menit.
26
 
b. Tidur sebenarnya 
Beberapa menit kemudian manusia memasuki tahap tidur yang kedua saat 
gelombang otak mulai membesar, pecahan-pecahan pikiran dan gambar-gambar 
terkadang muncul dan bergerak di pikiran tanpa disadari, bahkan kemungkinan besar 
tidak menyadari keadaan disekitar, tahap kedua ini mengambil waktu 20% dari 
waktu tidur yaitu antara 20 sampai 40 menit dan bervariasi tiap individu. 
c. Tidur Pulas 
Tahap yang ketiga ini mengantarkan seseorang untuk menikmati tidur 
dengan nikmat,sehingga ketika manusia tidur dengan lelapnya sangat sulit untuk 
dibangunkan, dalam keadaan yang sangat lelap otak mulai memproduksi (a) 
gelombang yang besar, (b)Darah sebagian besar dialirkan ke otot, (c) pemulihan, (d) 
terjadi perbaikan fungsi tubuh. Pada tahap ini dihasilkan hormon pertumbuhan 
sehingga proses pertumbuhan mulai berlangsung selama 50% dari waktu tidur .
27
 
Tidur yang lelap akan memberi efek penting dalam kehidupan manusia, tidur 
yang berkualitas dapat memberi kemampuan pada seseorang untuk mengambil 
keputusan secara baik, bijak, optimal dan memberi ketenteraman hidup. 
 QS. Al-Anfa>l/8: 11  
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Andreas Prasajda, Ayo bangun! Dengan Bugar Karena Tidur Yang Benar (Cet. I; Jakarta: 
PT Mizan Publika, 2009).  h. 17. 
27
Nor Kholis Reefani, Pola Hidup dan Tidur Sehat Ala Rasulullah saw, h. 51. 
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Terjemahnya: 
(ingatlah), ketika Allah menjadikan kamu mengantuk sebagai suatu   
penenteraman dari pada-Nya, dan Allah menurunkan kepadamu hujan dari 
langit untuk mensucikan kamu dengan hujan itu dan menghilangkan dari 
kamu gangguan-gangguan syaitan dan untuk menguatkan hatimu dan 
mesmperteguh dengannya telapak kakimu (teguh pendirian).
28
 
   Suatu penelitian di universitas Harvard menyatakan bahwa selain durasi 
tidur, kualitas tidur juga sangat penting untuk menekan risiko penyakit jantung dan 
penyakit pembuluh darah, termasuk juga risiko terkena penyakit-penyakit infeksi 
menular. Daya tahan tubuh hanya bekerja optimal saat seseorang tidur secara baik, 
tidur cukup dan bekualitas tentu mampu memulihkan diri dari rasa lelah, baik 
jasmani maupun rohani. Selain itu, tidur yang berkualitas membuat organ-organ 
tubuh menjadi rileks, sehingga menetralkan kerusakan yang terjadi pada organ-organ 
tubuh itu karena aktivitas sehari-hari yang menguras energy dan tenaga.
29
 
2. Tidur Aktif  
Pada tahapan tidur REM (Rapid Eye Movement) ini ada dua kejadian penting 
yang dialami manusia: 
Pertama, terjadi penyimpanan dan retensi daya ingat, pada saat tidur REM, 
terjadi pengaktifan neuron
30
 yang intensif yang menyebar ke atas dari batang otak, 
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Kementerian Agama RI, Al-Qur’a>n Dan Terjemahnya, h. 178. 
29
Arief Hakim, Jangan Tidur Sore Hari !!!, h. 25-26. 
30
Neuron (jaras) adalah jenis tertentu dari sel yang khusus untuk menyimpan dan mengirim 
kan  informasi. Neuron ditemukan dalam otak, batang otak dan sumsum tulang belakang serta sel-sel 
saraf yang mengirimkan informasi ke otot dan mengirim kembali informasi sensorik (misalnya 
rangsangan sentuhan) http://kamuskesehatan.com/arti/neuron/. (diakses 07/1/2016) 
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hal ini dianggap sebagai penyebab meningkatnya penyimpanan dan retensi ingatan, 
serta memperbaiki kemampuan pengategorisasian informasi.  
Kedua, terjadi proses organisasi dan reorganisasi ingatan, berbagai informasi 
yang ada dan melekat dalam ingatan ditata sebagaimana penataan folder dalam 
computer, dalam kondisi tidur nyenyak, otak mengganti, memodifikasi, dan 
meningkatkan ingatan sesuai dengan keperluan.
31
  
Tidur tipe NREM (Non Rapid Eye Movement :Gerakan mata tidak cepat). 
memakan waktu sekitar 40 menit setelah mulai tidur, kemudian memasuki tidur tipe 
REM (Rapid Eye Movement)yang penting untuk memulihkan fungsi mental dan 
emosi. Tidur tipe ini dikenal dengan sebutan istirahat mental di mana tiba-tiba 
catatan electroencephalograph (menunjukkan lemparan-lemparan kegiatan listrik 
seolah-olah sudah dalam keadaan bangun). Pada tidur tipe REM, biji mata orang 
yang tidur bergerak bolak balik dengan sangat cepat dan orang yang tidur tersebut 
dapat mulai mendengkur, berjalan selagi tidur, ngompol, dan gemertak gigi. Selama 
tidur REM, selalu terjadi mimpi, meskipun hal itu tidak dapat diingat keesokan 
harinya karena dimana Kedua tipe tidur ini akan terulang 4 sampai 6 kali setiap 
malam dalam 90 menit putaran.   
Jenis tidur ini berbeda dengan jenis tidur yang pertama, ketika denyut nadi, 
pernapasan, tekanan darah, dan aktifitas lainnya berlangsung dengan lebih aktif, 
cepat, dan tidak teratur. Tidur aktif atau REM (Rapid Eye Movement) artinya 
‘gerakan mata cepat’ ini mengarahkan darah untuk mengalir ke otak dan gelombang 
otak. pada jenis tidur ini mata seseorang bergerak ke kanan dan ke kiri dengan cepat, 
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Arief Hakim, Jangan Tidur Sore Hari !!!, h. 33. 
25 
 
 
 
saat tubuh memulihkan fungsi-fungsi tertentu dari otak dan juga memperbaiki 
mental.
32
 
Dari jenis tidur di atas di dalam al-Qur’a >n dijelaskan bahwa tidur sebagian 
kecil dari kematian.  
 
QS.Az-zumar/39: 42: 
Terjemahnya: 
     Allah memegang jiwa (orang) ketika matinya dan (memegang) jiwa    (orang) 
yang belum mati di waktu tidurnya, Maka Dia tahanlah jiwa (orang) yang 
telah Dia tetapkan kematiannya dan Dia melepaskan jiwa yang lain sampai 
waktu yang ditetapkan. Sesungguhnya pada yang demikian itu terdapat 
tanda- tanda kekuasaan Allah bagi kaum yang berfikir.
33
 
Al-Mara>gi> dalam tafsirnya menyebutkan bahwa ada sebuah riwayat yang 
diriwayatkan dari Ibnu Abbas, bahwa dia berkata: Sesungguhnya pada anak Adam 
terdapat jiwa dan ruh yang dihubungkan di antara keduanya oleh semacam cahaya 
matahari. Jiwa adalah tempat akal dan pikiran, sedangkan ruh ialah yang 
menyebabkan adanya napas dan gerakan. Kedua duanya diwafatkan ketika terjadi 
kematian sedang ketika tidur hanya jiwalah yang diwafatkan.
34
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Tidur disebut kematian kecil, karena orang tidur tidak hidup di alam waktu, 
kesadaran, dan persepsi, melainkan di alam yang kedap waktu, apabila tidak 
dibangunkan, orang tidur akan memasuki kematian besar. Seseorang yang tidur tidak 
merasakan perjalanan waktu, karena saat itu ruhnya sedang berada di alam arwah 
yang tidak ada perjalanan waktu di dalamnya. Salah satu contohnya adalah para 
pemuda As}ha>bul Kahfi  yang tidur selama 309 tahun dan ketika bangun mereka 
tidak tahu berapa lama mereka telah tidur, penyebabnya karena ketika tidur  ruh 
mereka meninggalkan jasadnya sehingga mereka tidak tahu apapun yang terjadi di 
sekitar mereka. Keluarnya ruh dari jasad ini merupakan peristiwa kematian. di saat 
seseorang sedang tidur berarti dia sedang mengalami kematian kecil, sebab ruhnya 
telah keluar dari jasadnya hanya saja ruh dan jasadnya masih berhubungan. Orang 
yang tidur bisa disebut sebagai orang mati tentu saja bukan dalam pengertiannya 
yang hakiki.
35
  
Bisa dilihat bahwa do’a menjelang tidur dan do’a bangun tidur yang diajarkan 
Rasulullah saw jelas-jelas menyamakan tidur itu dengan mati. 
Do’a tidur yang diajarkan Nabi: 
 ِناَمَيما ِنْب َةَْفيَذُح ْنَع ،ٍشاَرِح ِنْب ِّيِْعِبر ْنَع ، َِِلِلما ِدْبَع ْنَع ،ُنَايْفُس اََنث َّدَح ،ُةَصيَِبق اََنث َّدَح :َلَاق ،
 َلَ
ِ
ا ىَوَأ اَذ
ِ
ا َ َّلََّسَو ِوَْيَوع ُالله َّلََّص ُِّبَِّنما َنَكَ َلَاق ،ِوِصاَرِف:  ُدَْملحا :َلَاق َمَاق اَذ
ِ
اَو اَيْحَأَو ُتوُمَأ َك ِْسِْبِ
 ُروُضُّ نما ِوَْيم
ِ
اَو اََنثاَمَأ اَم َدَْعب َنَاَيْحَأ ي ِ َّلَّا ِ َِّلِلّ.بما هاورىراخ 
Artinya:  
          ‚Telah menceritakan kepada kami Qabishah telah menceritakan kepada kami 
Sufyan dari Abdul Malik dari Rib'i bin Hirasy dari Hudzaifah bin Yaman dia 
berkata; "Apabila Nabi shallallahu 'alaihi wasallam hendak tidur, beliau 
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mengucapkan: 'Bismika amuutu wa ahya (Dengan nama-Mu aku mati dan 
aku hidup).' Dan apabila bangun tidur, beliau mengucapkan: "Al 
Hamdulillahilladzii ahyaana ba'da maa amatana wailaihi nusyur (Segala puji 
bagi Allah yang telah menghidupkan kami setelah mematikan kami, dan 
kepada-Nya lah tempat kembali‛.(HR.Bukha>ri).36 
Kata hidup  dalam do’a tersebut berarti jaga, dan kata mati berarti tidur. Jadi 
orang yang sedang tidur itu adalah orang yang hidup dalam mati, dan orang yang 
mati dalam hidup. Dia masih hidup tetapi sudah seperti mati. Dia sudah mati tetapi 
sebenarnya dia masih hidup.
37
 
C. Waktu dan Batasan Tidur 
1. Waktu Tidur 
a. Waktu yang dianjurkan untuk tidur: 
1) Tidur di awal malam 
Tidur yag dianjurkan adalah selepas waktu isya (kira-kira jam 20.00) dan 
disepanjang malam hingga waktu subuh kira-kira jam 04.30). tidur siang hari disebut 
tidur qailu>lah. Diluar waktu itu, tidur tidak dianjurkan karena bisa menimbulkan 
efek yang tidak baik (negatif).
38
Sebagaimana dijelaskan dalam QS.al-Furqa>n ayat 47 
agar istirahat pada malam hari. Mengatur pola tidur adalah salah satu kunci sehat 
Rasu>lullah yakni tidur cepat pada malam hari dan cepat bangun pada dini hari. 
Biasanya Rasu>lullah tidur selepas shalat isya’ untuk kemudian bangun pada 
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pertengahan malam untuk shalat malam. Beliau tidak pernah tidur melebihi 
kebutuhan, demikian juga pada saat ingin tidur tidak menahannya.
39
 
Pada peristiwa perang badar pada zaman Rasulullah tidur malam adalah 
rahasia kemenangan kaum muslimin pada saat itu. Tidur pada malam hari 
merupakan kebutuhan dasar manusia setiap organ yang Allah ciptakan dalam diri 
manusia mutlak memerlukan istirahat terutama pada malam hari.
40
 
Jika telah mengikuti apa yang dikatakan dan dilakukan oleh Rasu>lullah saw, 
niscaya tidur berkualitas mudah didapat dan kesehatan akan tetap terjaga, dan waktu 
subuh yang penuh berkah tidak terlewatkan dengan percuma.
41
  
QS.Az|-Z|a>riya>t/51: 17. 
Terjemahnya: 
           Di dunia mereka sedikit sekali tidur diwaktu malam.
42
 
  
Sebagaimana dalam sabdanya: 
 ِ َّلِلّا ِلوُسَراَمَّ بَُرف ُهَرِٓخأ ِيِ ُْيَُو ِلْيَّ ونا َل َّوَأ ُماََني َنَكَ َْتمَاق َلاََقف َ َّلََّسَو ِوَْيوَع ُ َّلِلّا َّلََّص.هاور .ُد َْحَْأ 
Artinya: 
       Rasulullah saw, maka (Abu Umar) Berkata; (Aisyah) Berkata:"Beliau tidur 
diawal malam dan menghidupkan akhir malamnya.(HR.Ahmad).
43
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Tidur yang berkualitas dimalam hari merupakan upaya optimalisasi dalam 
detoksifikasi untuk menetralisir toksin yang mengontaminasi tubuh, detoksifikasi 
tubuh, terjadi terutama pada hati, tercapai optimal antioksidan saat tidur. 
Mekanisme (mesin pengangkat beban, cara menjalankan sesuatu) tersebut berkaitan 
erat dengan diproduksinya sebagai penetral toksin (zat beracun) pola tidur yang 
berkualitas detoksifikasi hati dapat berjalan optimal khususnya dalam pembentukan 
asam amino glutathione (zat penyusun protein) sebagai antioksidan
44
 yang 
menetralisasi stress oksidatif dan radikal bebas.  
2) Tidur sejenak  
Tidur atau istirahat siang dianjurkan oleh Rasulullah, aktifitas ini disebut 
qoilu>lah.45Tidur siang lebih masyur disebut dengan qoilu>lah (waktu sejenak di 
tengah perjalanan kesibukan sehari-hari), tidur sejenak di siang hari menjadi sebuah 
ketenangan untuk mengistirahatkan tubuh sejenak, merenung, dan mengusir 
kepenatan setelah setengah hari bekerja, banyak hadis yang menyebutkan bahwa 
tidur  di siang hari adalah salah satu kebiasaan yang selalu dilakukan oleh Rasulullah 
dan juga digemari oleh para sahabat.
46
 Sebagaimana dalam sabdanya: 
َاَنث َّدَح :َلَاق ،ََيَْرَم ِبَِأ ُنْب ُديِعَس اََنث َّدَح  ،ٍدْعَس ِنْب ِْليَس ْنَع ،ٍمِزاَح ُوبَأ َِنِث َّدَح َلَاق ،َنا ََّسغ ُوبَأ
 َُِلئاَقما ُنوَُكت َُّثُ ،َةَعُُملجا َ َّلََّسَو ِوَْيَوع ُالله َّلََّص ِِّبَِّنما َعَم ِّلَُّصه اَّنُل:َلَاق..ىراخبما هاور 
Artinya: 
            Telah menceritakan kepada kami Sa'id bin Abu Maryam berkata, telah 
menceritakan kepada kami Abu Ghassan berkata, telah menceritakan 
kepadaku Abu Hazim dari Sahl bin Sa'd berkata, "Kami shalat Jum'at 
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bersama Nabi shallallahu 'alaihi wasallam kemudian kami beristirahat siang 
(qailu>lah) setelahnya."
47
 
 Dari hadis di atas dapat dipahami bahwa para sahabat bersemangat untuk 
mengikuti jejaknya Rasulullahb saw. mereka tidak pernah menyia-nyiakan waktu 
siang. qoilu>lah adalah ‘tidur sejenak’, mereka bisa tidur dengan nyenyak hingga 
mampu memulihkan kembali staminanya. apabila para sahabat melakukan hal ini, 
maka tidak salah kalau umat sekarang mengikutinya, hal ini sebagai dasar dan 
landasan menuju konsep ‘Tidur Sehat Ala Rasulullah’,bagi orang yang tidak biasa 
tidur siang, maka perlu dibiasakan untuk memperoleh manfaat yang sangat besar, 
namun yang lebih penting adalah meneladani sunnah Rasulullah.
48
 
            Tengah hari adalah waktu yang sesuai untuk tidur sekejap karena sistem 
dalam tubuh manusia secara biologis efektif dalam memanfaatkan fase istirahat pada 
waktu ini. David F.Dinger dan Roger J, Broughton mengungkapkan dalam penelitian 
mereka menunjukkan bahwa mereka yang secara rutin tidur 30 menit pada waktu 
tengah hari mempunyai resiko mengidap penyakit jantung 30 persen lebih rendah 
jika dibandingkan yang tidak tidur siang.
49
 
 Dari satu sisi sangat baik bagi kesehatan dan disisi lain dapat membantu 
seseorang untuk terbangun tengah malam guna melakukan ibadah malam yang 
khidmat dan khusyuk.
50
 
Secara umum tidur siang di bagi menjadi 3 jenis yaitu tidur di siang yang 
panjang, berdurasi lebih dari 30 menit, tidur siang yang pendek, berdurasi antara 5 
sampai 30 menit lamanya, dan tidur siang yang cepat. Tidur yang berdurasi kurang 
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dari 5 menit saja. Namun hal yang sangat penting harus dijaga jangan terlalu lama 
tidur siang karena justru dikhawatirkan akan menjadi kebiasaan sehari-hari yang 
tidak baik.
51
   
  Seorang pakar ilmu jiwa dari Universitas Al-Azhar, Dr. Fathi afifi, 
menjelaskan bahwa tidur siang bertujuan untuk mengatasi dampak-dampak eksternal 
yang sangat menbahayakan. Menurutnya qoilu>lah atau tidur siang akan membantu  
relaksasi sel-sel otak dari kepenatan dan mengembalikan otot-otot dari ketegangan. 
Satu jam qoilu>lah yang nyenyak sangat bermanfaat seperti halnya tidur panjang 
dimalam hari, sedangkan apabila qoilu>lah dilakukan sampai lebih dari satu jam 
lamanya, tidak lain karena factor hilangnya keseimbangan alami tubuh antara waktu 
siang dan waktu malam.
52
 
b. Waktu yag dilarang untuk tidur   
1) Tidur sebelum melaksanakan shalat isya’ 
Anjuran ini bersifat antisipasif, karena apabila tidur sebelum melaksanakan 
shalat isya’ dikhawatirkan akan kebablasan, sehingga tidak menjalankan kewajiban 
itu maka akan mendapatkan dosa besar. selain anjuran untuk tetap melaksanakan 
shalat isya’ terlebih dahulu sebaiknya jangan terbiasa tidur terlalu malam, karena hal 
itu akan mengganggu kesehatan, daya tahan tubuh menjadi lemah, dan mengganggu 
keseimbangan sel-sel tubuh.
53
 Sebagaimana dalam hadis Nabi yang berbunyi:  
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 ٍمَلََس ُنْب ُد َّمَحُم اََنث َّدَح ْنَع ِلَاْنِْْمما ِبَِأ ْنَع ُءا َّذَْحما ٌِلِاَخ اََنث َّدَح َلَاق ُّيِفَقَّ ثما ِبا َّىَْوما ُدْبَع َنَ ََبَْخَأ َلَاق
 َةَزَْرب ِبَِأ اَىَدَْعب َثيِدَْحماَو ِءاَضِْعما َلَْبق َمْوَّنما ُهَرَْكي َنَكَ َ َّلََّسَو ِوَْيَوع ُ َّلِلّا َّلََّص ِ َّلِلّا َلوُسَر َّنَأ . هاور
.ىراخبما 
Artinya: 
           Telah menceritakan kepada kami Muhammad bin Salam berkata, telah 
mengabarkan kepada kami 'Abdul Wahhab Ats Tsaqafi berkata, telah 
menceritakan kepada kami Khalid Al Hadza' dari Abu Al Minhal dari Abu 
Barzah, bahwa Rasulullah shallallahu 'alaihi wasallam tidak suka tidur 
sebelum shalat 'Isya dan berbincang-bincang setelahnya. "(HR.B ukhari).
54 
 Al-H{afiz} Ibnu Hajar berkata, ‚Dibencinya tidur sebelum Isya’karena dapat 
melalaikan pelakunya dari shalat isya’ hingga keluar waktunya, adapun bercakap-
cakap setelahnya yang tidak ada manfaatnya dapat menyebabkan tidur hingga shalat 
subuh dan luput dari shalat malam. apabila, percakapann itu mengandung manfaat 
tentu saja tidak ada larangan melakukannya.
55
Sebagaimana diterangkan dalam 
sebuah riwayat bahwasanya: 
 َر َُعْ ْنَع َةَمَقَْوع ْنَع َيمِىاَْرب
ِ
ا ْنَع ِشَْعَْْلْا ْنَع ََةيِواَعُم ُوبَأ َاَنث َّدَح ٍعيِنَم ُْنب ُد َْحَْأ َاَنث َّدَح ُلوُسَر َنَكَ َلَاق ِبا َّطَْخما ِنْب
 ٍرَْكب ِبَِأ َعَم ُرُمَْسي َ َّلََّسَو ِوَْيَوع ُ َّلِلّا َّلََّص ِ َّلِلّا  َيِمِوْسُْمما ِرْمَأ ْنِم ِرْمَْلْا ِفِ. هاَوَر . ُّيِذِم ْ ِّتِمَا 
Artinya: 
       Telah menceritakan kepada kami Ahmad bin Mani' berkata; telah   
menceritakan kepada kami Abu Mu'awiyah dari Al A'masy dari Ibrahim dari 
Alqamah dari Umar bin Al Khaththab ia berkata; "Rasulullah shallallahu 
'alaihi wasallam pernah berbincang-bincang dengan Abu Bakar dalam 
permasalahan kaum muslimin, sedang aku bersama keduanya.(HR.At-
Tirmiz|i)
56
 
Para ulama dari kalangan sahabat Nabi saw, tabi’in dan orang-orang setelah 
mereka berselisih tentang hukum berbincang-bincang setelah shalat isya akhir, 
sebagian mereka memakruhkan perbincangan setelah shalat isya, sedang sebagian 
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yang lain memberi keringanan jika hal itu masih dalam koridor ilmu, hal yang 
bermanfaat atau keperluan yang penting dan kebanyakan hadits memberikan 
keringanan tersebut.
57
 
2) Tidur sesudah subuh 
            Pagi hari adalah saat yang segar, dimana udara masih sejuk dan bersih, di 
pagi hari setelah shalat subuh badan masih merasa benar-benar bugar setelah tidur 
semalaman. Dipagi hari, setelah bangun tidur dan shalat subuh, jiwa, batin, dan 
pikiran teras lebih segar serta jernih otak dan hati juga sedemikian siap untuk 
menunaikan tugas. Inilah saat yang tepat untuk memulai aktivitas yang baik, 
bermakna, bermanfaat, bekerja, berkreasi dan berkarya. Kesehatan yang dimaksud 
tidak hanya dari aspek fisik (raga), melainkan juga psikis (batin,jiwa).
58
 
            QS.Al-Falaq/113: 1  
Terjemahnya: 
           Katakanlah: "Aku berlindung kepada Tuhan yang menguasai subuh.
59
 
 Dari ayat di atas menjelaskan bahwa Allah bersumpah demi waktu subuh 
karena dimana waktu subuh adalah masih gelap sehingga sulit dibangunkan.  
 Tidur di pagi buta sangat enak apalagi bagi orang-orang yang tidak memiliki 
kesibukan apapun. Bahkan bisa merasakan kenikmatan tersendiri sensasinya hingga 
sampai matahari terbit. Namun tidak semua sesuatu yang enak berdampak positif 
bagi tubuh, Rasulullah sangat menganjurkan agar tetap terjaga sesudah menjalankan 
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shalat subu bahkan beliau memberi penghargaan yang lebih bagi mereka yang 
mengindahkan anjuran ini. 
60
Sebagaimana Rasululah mendo’akan mereka dalam 
sebuah hadis yang berbunyi: 
 ُصْنَم ُنْب ُديِعَس اََنث َّدَح ٍر َْصَ ْنَع ٍديِدَح ُنْب ُةَرا َُعْ اََنث َّدَح ٍءاَطَع ُنْب َلََّْعي اََنث َّدَح ٌْيم َ ضُى اََنث َّدَح ٍرو
 ِّيِدِماَْغما  َِس َثََعب اَذ
ِ
ا َنَكََو اَىِروُُكب ِفِ ِتِ َّمُِلْ ْكِرَبِ َّمُيَّ ونا َلَاق َ َّلََّسَو ِوَْيَوع ُ َّلِلّا َّلََّص ِِّبَِّنما ْنَع ْوَأ ًةَّ ي
 ْيَج َف ِرَا َّنْها ِل َّوَأ ْنِم َُوثَرا َِتِ ُثَعَْبي َنَكََو اًرِجَتَ ًلَُجَر ٌر َْصَ َنَكََو ِرَا َّنْها ِل َّوَأ ْنِم ْمَُثَََعب اًض ُُ اَم َ ُُ َلَو ىَرْ َأَ 
 ُنْب ُر َْصَ َوُىَو دُواَد ُوبَأ َلَاقَةعاَدَو. ىاَوَر َدُواَد ُوَبأَ.  
Artinya: 
       Telah menceritakan kepada kami Sa'id bin Manshur?, telah menceritakan 
kepada kami Husyaim, telah menceritakan kepada kami Ya'la bin 'Atho`, telah 
menceritakan kepada kami 'Umarah bin Hadid, dari Shakhr Al Ghamidi, dari 
Nabi shallallahu 'alaihi wasallam, beliau mengucapkan: "ALLAAHUMMA 
BAARIK LI UMMATII FII BUKUURIHAA (Ya Allah, berkahilah umatku 
di pagi hari mereka). Dan beliau apabila mengirim expedisi atau pasukan 
beliau mengirim mereka di awal siang. Dan Shakhr adalah seorang pedagang 
dan ia mengirim perdagangannya di awal siang, maka hartanya bertambah 
banyak. Abu Daud berkata; ia adalah Shakhr bin Wada'ah.(HR.Abu Daud).
61
 
 Menurut Ibnu al-Qayyim, bagi orang-orang saleh sangat memakruhkan tidur 
pada waktu sesudah melakukan shalat subuh, yakni antara waktu subuh dengan 
terbitnya matahari. Karena waktu itu adalah waktu yang memiliki keutamaan untuk 
melakukan aktivitas ibadah, menjadi waktu yang luar biasa untuk mencari sesuatu 
yang bermanfaat dan meraih pahala dari Allah swt. Bagi orang-orang yang shaleh 
mereka selalu membiasakan diri untuk menahan kantuk dan melakukan aktivitas 
setelah menjalankan shalat subuh, walaupun sebelumnya, sepanjang malam mereka 
tidak tidur toleran untuk tidur hingga matahari terbit. karena bagi mereka itu adalah 
awal hari dan sekaligus sebagai kunci meraih kesuksesan. pagi hari merupakan 
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waktu turunnya rezeki, turunnya keberkahan, terkadang tidur dipagi buta justru 
sudah menjadi kebiasaan yang sulit dihindari mereka cenderung menikmatinya dan 
bangun setelah memasuki jam kerja dikantor. sebagian besar mereka masih 
menganggap umur yang masih panjang muda, apabila sudah memasuki usia senja 
orang yang sudah tua pasti lebih banyak menyadari apa yang sudah diperbuat pada 
masa mudanya mereka menyesal karena tidak memperhatikan kesehataan dan waktu 
yang ia miliki.
62
 Rasulullah saw bersabda: 
 ْماَو ُة َّح ِّصما ِساَّنما ْنِم ٌيرِثَل اَمِيهِف ٌنوُبْغَم ِنَاتَمْعِه َ َّلََّسَو ِوَْيَوع ُ َّلِلّا َّلََّص ِ َّلِلّا ُلوُسَر َلَاقغاَرَف. هاَوَر . ُّيِذِم ْ ِّتِمَا 
Artinya:  
       Rasu>lullah S{hallalla>hu 'alaihi wa sallam bersabda: "Dua nikmat yang banyak 
dilalaikan manusia; kesehatan dan waktu luang."(HR.At-Tirmiz|i.).
63
 
 Hadis di atas mengingatkan untuk selalu menjaga kesehatan, karena disadari 
atau tidak kedua hal tersebut sering sekali dilalaikan. menurut Ibnu Al-Qayyim 
menjaga kesehatan itu tergantung pada bagaimana mengatur makan dan minum, 
pakaian, tempat tinggal, ventilasi udara, waktu tidur dan jaga, pengaturan gerak, 
istirahat, hubungan seksual, buang hajat, dan santai.
64
 
 Berdasarkan penelitian medis, orang sering bangun pagi dan menghirup udara 
pagi yang segar dan bersih, mempunyai paru-paru yang kondisinya lebih baik 
dibandingkan dengan orang yang tidak suka bangun pagi dan tidak menghirup udara 
pagi, dari segi medis menghirup udara bersih dan segar di pagi hari menjadi sebuah 
terapi mujarab untuk menyembuhkan berbagai macam penyakit dari yang ringan 
hingga berat, tidak hanya itu ada beberapa energy positif  yang muncul pada pagi 
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hari yaitu energi udara dimana udara pada saat itu belum terkontaminasi oleh apa 
pun sehingga membuat udara masih dengan keasliannya yakni masih bersih dan 
aman untuk masuk kedalam tubuh, olahraga di pagi hari meningkatkan semangat 
dan menambah energi. dengan menggunakan waktu di awal hari untuk olahraga akan 
membuat detak jantung meningkat dan dapat memberikan energy yang membantu 
menjaga suasana hati baik sepanjang hari, jalan kaki di pagi hari adalah cara 
sederhana untuk membuat tubuh siap melakukan berbagai aktivitas selama seharian, 
vitamin D
65
 yang diserap dari matahari pagi juga sangat bermanfaat karena bisa 
membuat tubuh berkeringat, serta kulit pori-pori bisa terbuka.
66
 
 Berjemur sinar matahari pagi membantu menyerap vitamin D serta 
mengurangi resiko kekurangan kalsium dari tulang yang dapat menyebabkan kondisi 
seperti osteoporosis dan osteopenia dan dapat memberikan perlindungan bagi tubuh 
dari serangan penyakit kanker, bronchitis (gangguan pada paru-paru), diabetes 
(gula), dan masih banyak lagi, selain itu vitamin D dapat membantu menurunkan 
kolesterol darah. sedangkan efek negatif yang ditimbulkan pada tidur pagi adalah 
kurang bersemangat, lesu, loyo dan biasa kepala pusing dan apabila dilakukan hal ini 
seterusnya maka akan muncul pada diri seseorang sifat kemalasan yang berdampak 
tidak baik bagi seseorang.
 67
 
3) Tidur di sore hari 
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Tidur di sore hari hingga maghrib menjelang bukan membuat badan menjadi 
fit dan segar saat bangun, melainkan malah membuat badan menjadi penat, kepala 
pusing dan tidak enak badan dialami oleh (hampir) semua orang yang punya 
kebiasaan tidur sore, atau setidaknya terpaksa melakukan aktivitas tidur sore karena 
berbagai pertimbangan tentu pernah mengalaminya. Ternyata ada hubungan yang 
erat antara tidur sore hari dengan tingkat kesuksesan seseorang dalam menjalani 
hidup di dunia.  
Syekh Abu al-Hasan Ali al-Mawardi, seorang ulama terkemuka yang juga 
cendikiawan muslim tersebut menguatkan temuan tentang mengkritik kebiasaan 
tidur sore menjelang malam. tidur menjelang malam adalah tidur yang 
melinglungkan dan menggilakan yang dimaksudkan Al-mawardi adalah situasi yang 
tidak nyaman saat terbangun dari tidur sore, terutama berkaitan dengan kepala 
pusing,bingung tidak enak badan dan semacamnya, apabila waktu yang ideal untuk 
tidur adalah dimalam dan siang hari, maka diluar dua waktu itu, tidur tentu tidak 
baik untuk dilakukan. Tidur disore hari yakni setelah ashar, hingga senja hari atau 
menjelang waktu maghrib bisa berdampak negatif bagi seseorang, terutama 
berkaitan dengan akalnya.
68
  
Seseorang yang berangkat tidur setelah ashar dan tidur sepanjang sore hingga 
senja menjelang maghrib, ketika bangun tubuh dalam kondisi tidak segar. Hal ini 
sangat berbeda dengan tidur dimalam atau siang hari di mana kondisi badan menjadi 
nyaman dan bugar baik secara fisik maupun psikis yang merupakan modal penting 
untuk berktivitas mengisi sehari-hari.
69
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Seseorang yang bangun tidur disenja hari menjelang maghrib menjadi 
bingung. Hal tersebut karena adanya perubahan suasana yang menyangkut persoalan 
pencayaan. Saat berangkat tidur setelah ashar, biasanya hari masih relatif terang 
karena sinar matahari masih memancar penuh. Namun, saat bangun tidur di senja 
hari hari telah gelap menjelang maghrib bisa berakibat tidak kondusif bagi siapa pun 
yang tidur. Tidak baik dan tidak kondusif disini bisa dalam arti fisik maupun psikis 
sekaligus, raga maupun jiwa, jasmani maupun rohani. Untuk itu dari pada digunakan 
untuk tidur, waktu setelah ashar hingga menjelang maghrib lebih baik dimanfaatkan 
untuk melakukan aktivitas lain yang baik, berguna, bermakna, apa pun aktivitas itu. 
Sebagai contoh, Rasulullah saw sering menggunakan waktu setelah ashar hingga 
menjelang maghrib untuk berdzikir dan bertafakur. Aktivitas dzikir dan tafakkur 
disini tidak hanya menyangkut hubungan vertikal antara manusia dengan tuhan 
melainkan juga berkaitan dengan perbaikan kualitas hubungan antara sesama 
manusia.
70
 
Sebagian ulama salaf (ulama sebelum abad 2 hijriah ) mengatakan bahwa 
barang siapa tidur setelah waktu ashar, maka kecerdasannya akan berkurang. 
Pendapat sebagian ulama salaf itu sangat mungkin benar, karena hampir selalu ada 
keterkaitan antara terganggunya daerah kepala dengan kebiasaan tidur di sore hingga 
senja hari. Efek negatif tidur sore sudah dirasakan oleh manusia sejak dulu antara 
lain karena tidak menyehatkan bahkan bisa membahayakan fisik. Untuk itu, sudah 
termasyur dikalangan masyarakat Arab dan tabib zaman dahulu bahwa mereka 
memakruhkan tidur sesudah ashar agar badan tidak sakit. Efek negatif tidur disore 
hari dan pagi hari juga dikuatkan oleh Imam bin Qayyim al-Jauziyyah, salah seorang 
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ulama termasyhur, dalam kitab Zaad al-Ma’ad fi Hadyi Khair al-ibad. menurutnya, 
hal yang buruk adalah tidur di pagi hari dan di ujung hari sesudah ashar.
71
 
2. Batasan Tidur 
Berbagai penelitian dilakukan untuk melihat bagaimana pengaruh tidur pada 
tubuh menemukan bahwa tidur berhubungan antara lain dengan peningkatan dan 
penurunan berat badan, hingga risiko kematian di masa yang akan datang. Sebuah 
penelitian dilakukan oleh Universitas Wincosin, Amerika Serikat menemukan bahwa 
lamanya (durasi) tidur seseorang dapat berpengaruh pada  Indeks Massa Tubuh 
(IMT).
72
Penelitian dilakukan pada 1.024 sukarelawan berusia 30-60 tahun. Pada 
penelitian ini, kebiasaan tidur yang kurang dari 7,7 jam berkaitan dengan 
peningkatan indeks massa tubuh, baik pada anak, remaja, maupun orang 
dewasa. Mengapa hal ini dapat terjadi? Ternyata, setelah memeriksa kadar hormon-
hormon pada sampel penelitian, didapatkan bahwa tidur berkaitan dengan perubahan 
kadar hormon
73
 yang disebut dengan leptin
74
 dan ghrelin.
75
 
Tidur dengan pola yang teratur ternyata lebih penting jika dibandingkan 
dengan jumlah jam tidur itu sendiri. Pada beberapa orang, mereka merasa cukup 
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dengan tidur selama 5 jam saja pada tiap malamnya. Secara umum, durasi atau 
waktu lama tidur mengikuti pola sesuai dengan tahap tumbuh kembang manusia. 
a. Bayi, 
Pada bayi baru lahir membutuhkan tidur selama 14-18 jam sehari, pernafasan 
teratur, gerak  tubuh sedikit 50% tidur NREM dan terbagi dalam 7 periode, dan pada 
bayi tidur selama 12-14 jam sehari, sekitar 20-30% tidur REM, tidur lebih lama pada 
malam hari dan punya pola terbangun sebentar.
76
 
b. Anak-anak 
Kebutuhan tidur pada usia ini 10-12 jam sehari. Sekitar 20-30 % tidurnya 
adalah tidur REM, banyak. Tidur siang dapat hilang pada usia 3 tahun, karena sering 
terbangun pada malam hari yang menyebabkan mereka tidak ingin tidur pada malam 
hari, sedangkan pada usia 4-5 tahun memerlukan waktu tidur 11-12 jam semalam. 
Kebanyakan pada usia ini tidak menyukai waktu tidur. Pada usia anak-anak 
mengalami kurang istirahat tidur dan mudah sakit jika kebutuhan tidurnya tidak 
terpenuhi. Sekitar 20 % tidurnya adalah tidur REM. 
c. Anak usia sekolah  
Anak usia sekolah tidur antara 8-12 jam semalam tanpa tidur siang. Anak 
usia 8 tahun membutuhkan waktu kurang lebih 10 jam setiap malam. Tidur REM 
pada usia ini berkurang sekitar 20 %. Sedangkan pada usia remaja memerlukan 
waktu tidur sekitar 8-10 jam tiap malamnya untuk mencegah terjadinya kelemahan 
dan kerentaan terhadap infeksi. Tidur pada usia ini 20 % adalah tidur REM. Pada 
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remaja laki-laki mengalami orgasme dan mengeluarkan cairan semen pada tidur 
malam hari yang biasanya kita kenal dengan istilah mimpi basah.
77
 
d. Dewasa  
Pada usia dewasa mudah umumnya mereka sangat aktif dan membutuhkan 
waktu tidur antara 7-8 jam dalam semalam. Kurang lebih 20% tidur mereka adalah 
tidur REM. Pada usia ini membutuhkan cukup tidur untuk berpartisifasi dalam 
kesibukan aktifitas karena jarang sekali mereka tidur siang. Pada usia dewasa tengah 
ini mungkin akan mengalami insomnia atau sulit tidur, perubahan pola tidur pada 
usia ini disebabkan oleh kemampuan fisik yang semakin menurun seperti pada 
jantung, paru-paru, ginjal. Penurunan tersebut mengakibatkan daya tahan tubuh dan 
kekebalan turut berpengaruh pada tubuh. 
e. Orang tua 
Pada usia tua kebutuhan akan tidurnya kurang dari 6 jam semalamnya. 
Periode tidur REM cenderung memendek sekitar 20-25 % dan tidur tahap IV 
mengalami penurunan. Karena dimana kemampuan fisik semakin menurun sehingga 
sulit untuk tidur terlalu lama.
78
 
 Dari penelitian di atas bahwa tidur yang sehat adalah 6-7 jam sehari. Tidur 
terlalu lama ataupun terlalu singkat akan membawa dampak buruk bagi kesehatan. 
Selain dilihat dari lamanya waktu, banyak lagi hal yang harus diperhatikan untuk 
menghasilkan pola tidur yang sehat. Berikut akan diuraikan beberapa prinsip tidur 
sehat
79
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1) Tidur dalam porsi yang cukup, Tiap orang memerlukan tidur dalam porsi 
yang cukup. Seperti yang telah disinggung di atas bahwa tidur yang sehat 
adalah 6-7 jam sehari. Tidur juga akan menjadi lebih lelap dan lebih 
seimbang bila tidur dalam periode waktu yang relatif teratur dan kontinyu. 
Kelebihan tidur akan membuat waktu tidur terbagi, tidak menyegarkan, dan 
cenderung membuat manusia menjadi emosional. Kurang tidur juga kurang 
baik bagi kesehatan,80 karena bisa mengganggu sistem imun dan 
meningkatkan kerentanan terhadap serangan infeksi. Orang yang kurang tidur 
biasanya memiliki umur yang lebih pendek karena berpeluang didera 
penyakit degeneratif akibat mutasi sel.
81
  
2) Menjaga tidur regular, kita semua memiliki jam biologis yang memberi tahu 
kapan mengantuk dan kapan tidak mengantuk. Menjaga jadwal tidur dan 
bangun tidur secara teratur bisa membantu jam biologis bekerja sama dengan 
pola hidup manusia. Hal ini tampaknya mudah, padahal sulit dalam 
prakteknya. Karena itu berarti manusia harus bangun pada waktu yang sama 
setiap harinya, bahkan meski mengalami gangguan tidur pada malam 
sebelumnya. Alasan mengapa harus menjaga jadwal tidur regular adalah 
untuk mengatur ulang jam biologis seseorang setiap hari agar aktifitas tubuh 
menjadi teratur.
82
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3) Tidur tidak dipaksa, terjadi begitu saja. Untuk itu, perlu membuat ritual tidur 
yang baik. Misalnya, menyelaraskan diri  dan rileks, baik secara mental 
maupun fisik. Rileks dapat dilakukan  dengan melenturkan otot-otot tubuh 
dimulai dari jari kaki terus menjalar sampai kepala. dalam hal yang berkaitan 
dengan mental dapat dilakukan dengan meminimalkan ketegangan-
ketegangan hidup, tidak membawa masalah ke tempat tidur.   
4) Disiplin waktu, sebaiknya  tentukanlah kapan harus tidur dan kapan harus 
bangun sebagaimana telah dijelaskan dalam al-Qur’a>n waktu malam dan 
siang untuk istirahat dan waktunya setelah isya’ dan dipertengahan siang. 
Sebagaimana para ahli tidur meyakini ritme dan jadwal  tidur yang tetap 
serta teratur akan memberikan kontribusi positif terhadap tidur yang sehat.
83
 
5) Lakukan olahraga secara teratur, minimal setiap 2 hari 1x sampai target bisa 
berkeringat. Olahraga ini diyakini sebagai obat yang ampuh untuk 
menetralisir ketegangan fisik dan pikiran. Waktu yang ideal adalah pagi hari 
atau sore hari.
84
 
6) Perhatikan kondisi ruang tidur. Suasana yang nyaman di dalam kamar akan  
sangat menetukan kualitas tidur maka jagalah suasana di dalam kamar agar 
selalu nyaman.
85
 
7) Hindari makan sebelum tidur sebab makan pada saat larut malam atau 
menjelang tidur bisa merangsang pencernaan dan membuat sulit untuk 
memejamkan mata. Kalau menjelang tidur masih terasa lapar, sebaiknya 
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makan buah-buahan. Kebiasaan makan padat menjelang tidur, itu akan 
mengganggu kualitas tidur, dan bukan hanya itu, pengolahan makanan tidak 
bisa diolah dengan baik ketika waktu tidur. Karena ketika tubuh istirahat 
pada malam hari, yang seharusnya energy tubuh dipakai maksimal untuk 
melakukan perbaikan jaringan yang rusak, tapi justru itu tidak maksimal, 
karena sebagian terkuras untuk mengolah makanan. Akibatnya sering merasa 
bangun tidur tidak  segar, malah badan terasa pegal-pegal.
86
 
            Dari uraian di atas diketahui betapa pentingnya peran tidur bagi kehidupan 
manusia. Tidur adalah aktivitas yang terkesan sepele dan sederhana, meskipun 
sangat berguna. Tidur adalah semacam jeda atau rehat dalam kehidupan yang terasa 
nikmat. seseorang menjalani aktivitas tidur secara berlebihan. berlebihan dalam tidur 
tidak baik dan menyebabkan kehidupan seseorang tidak produktif karena sebagian 
besar waktunya digunakan untuk tidur. tidur seharusnya dilakukan secara baik dan 
benar, agar membawa kesehatan bagi manusia.
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Husen A. Bajry, Tubuh Anda Adalah Dokter yang Terbaik, h. 33. 
87
Arief Hakim, Jangan Tidur Sore Hari !!!, h.  55. 
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BAB III 
WUJUD TIDUR DALAM QS AL-FURQA<N/25:47 
A.  Kajian Nama Surah 
Surah al-Furqa>n adalah salah satu surah Makiyyah. Ayat-ayatnya berjumlah 
77 ayat. Sementara ulama mengecualikan tiga ayat, yaitu 68-69 dan 70. Mereka 
menilainya turun di Madinah. Namun, pengecualian ini ditolak oleh mayoritas 
ulama. Boleh jadi tulis Thaba>thaba>i dugaan ini muncul karena disana ada uraian 
tentang pengharaman zina. Tetapi ini tulisnya bukanlah alasan yang benar karena 
pengharaman minuman keras dan zina telah dilakukan sejak awal kehadiran Islam.  
   Nama ‚Surah al-Furqa>n‛ telah dikenal sejak masa Rasul saw. imam Bukha>ri 
meriwayatkan bahwa ‘Umar Ibn Khaththa>b ra. Berkata bahwa: ‚Aku mendengar Ibn 
Hiz>am membaca surah al-Furq>an pada masa hidup Rasu>lullah saw, aku mendengar 
dengan tekun bacaannya, maka kutemukan dia membaca dengan ‘huruf-huruf’ 
(yakni bacaan-bacaan) yang berbeda dengan yang diajarkan kepadaku oleh Rasul 
saw. Aku hampir saja ‘menerkamnya’ dalam shalat tetapi aku sabar hingga dia 
selesai, lalu aku menarik leher bajunya dan berkata kepadanya: ‘Siapa yang mengajar 
kepadamu surah yang aku dengar
1
 engkau baca tadi? Dia mengaku bahwa Rasul saw. 
yang mengajarnya. Maka, aku menggiringnya kepada Rasul saw. dan, ketika tiba 
dihadapan Rasul saw, beliau meminta Hisya>m Ibn Haki>m Ibn Hiza>m membacanya, 
lalu beliau bersabda: ‘Demikianlah surah ini turun’. kemudian, beliau 
memerintahkan aku membacanya dan setelah selesai kubaca sebagaimana beliau 
                                                             
1
M. Quraish Shihab, Tafsir al-Mishbah: Pesan, Kesan, dan Keserasian al-Qur’an Vol. IX, 
(Cet. IV; Jakarta: Lentera hati, 2009), h. 3. 
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ajarkan kepadaku, beliau bersabda: ‘Demikian juga surah ini turun, al-Qur’an 
diturunkan dalam tujuh huruf maka bacalah apa yang mudah darinya.(HR. Bukha>ri).  
 Hanya satu nama itu yang di kenal untuk surah ini di tulis Ibn A>syur para 
pengajar di Tunis menamainya juga surah Taba>rak al-Furqa>n sebagaimana mereka 
menamai surah al-Mulk dengan surah Taba>rak al-Mulk. penamaan surah ini dengan 
al-Furq>an disebabkan ayatnya yang pertama menggunakan kata tersebut surah ini 
merupakan surah ke-47 dari segi perurutan turunnya ia turun sebelum surah Fa>thir 
dan sesudah surah Ya>sin, Tujuan utamanya adalah penjelasan tentang ajaran Rasul 
saw dan pembuktian tentang kebenarannya. Ada tiga hal pokok yang diuraikannya 
yaitu:  
1. Al-Qur’a >n dan kebenaran Rasul saw serta kedudukan beliau di sisi Allah swt. 
2. Keniscayaan Hari Kiamat serta balasan dan siksa ketika itu,  
3. Pembuktian tentang keesaan Allah da kekuasaan-Nya. 
 Al-Biqa>’i berpendapat bahwa tujuan surah ini adalah memberi peringatan 
kepada seluruh mukallaf tentang kuasa Allah swt yang menyeluruh, serta 
pengetahuan-Nya yang mencakup segala sesuatu. hal tersebut dibuktikan dengan 
kitab suci al-Qur’an. Allah adalah Pencipta segala sesuatu karena dialah Haq yang 
sempurna sedang lain-Nya adalah batil. olehnya itu surah ini dinamai dengan al-
Furqa>n yakni Pemisah antara yang ha}q dan yang batil merupakan bukti yang paling 
jelas tentang hal tersebut demikian tutur al-Biqa>’i. 
 Sayyid Quthub juga menilai surah ini secara keseluruhan bagaikan turun 
menghibur Rasul saw menenangkan hati beliau, serta meneguhkannya meghadapi 
kekeras kepalaan kaum musyrikin Makkah surah ini bagaikan menghapus dengan 
lemah lembut kepedihan dan kesedihan yang menyelubungi hati beliau sambil 
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memenuhinya dengan rasa percaya diri dan mengembuskan kepada beliau hembusan 
pemeliharaan, kasih sayang dan cinta.
2
 
B. Kajian Kosa Kata Ayat QS. Al-Furqa>n/25:
Terjemahnya: 
  Dialah yang menjadikan untukmu malam (sebagai) pakaian, dan tidur   
untuk istirahat, dan Dia menjadikan siang untuk bangun berusaha.
3
 
1. ي ِ ذلَّا َو ُ َو 
Huruf wa>w merupakan isti’na>fiyah4 yaitu huruf permulaan dalam kalimat 
pada ayat ini dan kalimat setelahnya merupakan musta’nafah. Sedangkan kata huwa 
merupakan isim d}ami>r yang berkedudukan sebagai mubtada>’.5 Selanjutnya, kata 
allaz\i> merupakan isim maus}u>l yang kebanyakan diartikan sebagai kata ‚yang‛ kata 
ini bersama dengan s}ilah maus}ul yaitu kalimat setelahnya yaitu ja’ala lakum al-Lail 
liba>sa> merupakan khabar terhadap mubtada>’ (kata huwa). 
2.   َُُكم َلَؼَج 
Kata ini merupakan fi’il ma>d}i yang bermakna suatu pekerjaan yang telah 
terjadi, kata ja’ala pada ayat ini sebagai fi’il yang membutuhkan dua maf’u>l dan 
                                                             
2
M.Quraish Shihab, Tafsi>r Al-Mishba>h, Pesan, Kesan, dan Keserasian al-Qur’an. Vol, IX, h. 
4. 
3
Kementrian  Agama R.I, Al-Qur’a>n dan Terjemahnya. h.364. 
4
Mah}mu>d bin ‘Abd al-Rah}i>m S}a>fi>, al-Jadwal Fi> I’ra>b al-Qur’an al-Kari>m, Juz XIX (Bairu>t: 
Muassasah al-I>ma>n, 1418 H), h. 27. 
5Ah}mad ‘Ubaid al-Da’a>s dkk., I’ra>b al-Qur’a>n al-Kari>m, Juz II (Damsyiq: Da>r al-Muni>r Wa 
Da>r al-Fa>ra>bi>, 1425 H), h. 373. 
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fa>ilnya adalah huwa yang dimaksud adalah Allah, yang pada kata ini tersembunyi 
fa’ilnya.6 
Kata ja’ala diartikan dengan menjadikan atau menciptakan. Arti itu bersifat 
umum dan dapat digunakan untuk segala bentuk perbuatan. Kata ja’ala dengan kata 
turunannya di dalam al-Qur’a>n disebut 346 kali, terdapat di dalam 66 surah.  
Al-Qur’a >n menggunakan kata ja’ala di dalam beberapa arti yaitu dengan 
menjadikan,menciptakan dan membuat sesuatu dari ketiadaan dan belum ada yang 
terdapat pada QS.al-An’a>m/6: 1, ja’ala dalam artian menjadikan atau mengadakan 
sesuatu dari materi atau bahan yang sudah ada sebelumnya,  yaitu terdapat pada QS. 
al -Syu>ra/42: 11, QS. an-Nahl/16: 72,  didalam QS. ar-Ru>m/30: 21 ditemukan ketera 
ngan penggunaan kata khalaqa kata ini menggambarkan kehebatan ciptaan Allah dan 
sebab-sebab penciptaan tersebut dengan menggunakan ja’ala dimaksudkan bahwa 
proses penciptaan pasangan bagi manusia bersal dari materi yang sudah ada 
sebelumnya dan hendaknya hal tersebut dapat dimanfaatkan sebaik-baiknya. Ja’ala 
berarti menuduh dengan dusta yang terdapat pada QS.al-Hijr/15: 9, Ja’ala berarti 
menjadikan sesuatu dengan mengubahnya dari suatu bentuk yanglain terdapat pada 
QS. al-Baqarah/2: 22, Ja’ala dapat juga diartikan menetapkan atau memutuskan 
sesuatu untuk dijadikan suatu yang lain, baik benar maupun salah contoh keputusan 
yang bersifat benar adalah QS. al-Qasha>sh/28:b7 sedangkan contoh keputusan yang 
salah adalah di dalam QS. al-An’a>m/6: 136.7  
                                                             
6Ah}mad ‘Ubaid al-Da’a>s dkk., I’ra>b al-Qur’a>n al-Kari>m, Juz II, h. 373. 
7
M.Quraish Shihab, Tafsi>r Al-Mishba>h, Pesan, Kesan, dan Keserasian al-Qur’an. h. 368-369. 
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Sedangkan kata  َُُكم merupakan gabungan dari huruf ja>r yaitu huruf lam dan 
isim d}ami>r dua gabungan ini disebut ja>r majru>r. 8 
3.  َلْيذ ونا 
Kata lai>l biasa diartikan sebagai ‘malam’hari’. Kata tersebut disebut 74 kali 
dalam al-Qur’an contohnya dalam QS.al-Muzammil/73: 2 dimaknai kata al-lail pada 
mulanya dari segi bahasa berarti hitam pekat. Karena itu,malam, rambut (yang 
hitam) dinamai Lail menurut ulama sunni malam diartikan sebagai waktu 
terbenamnya matahari sampai terbitnya fajar.
9
 Secara etimologis kata lail> berasal 
dari al-ala, yang pada mulanya berarti gelap/hitam pekat. Selanjutnya pemakaian 
kata tersebut berkembang sehingga artinya menjadi beranekaragam. Umpanya 
sesuatu yang panjang dan hitam dinamai al-yal dan al-layyal, dan minuman keras 
yang berwarna hitam dinamai ummu lail. Dinamai demikian karena menghitamkan 
atau menggelapkan pandangan dan pemikiran peminumnya, namun pada umumnya 
dengan memerhatikan ayat-ayat yang memuat kata lail dan kata yang seasal dengan 
itu dapat diketahui bahwa menurut terminologi al-Qur’a>n kata tersebut dipakai 
untuk arti ‘malam hari’, istilah bagi waktu mulai terbenam matahari sampai terbit 
fajar atau menurut pendapat lain, mulai hilangnya mega merah (setelah terbenam 
matahri) sampai terbitnya fajar , karena keberadaaan mega merah belum menjadikan 
situai hitam gelap. 
10
 
4. اًساَبِم 
                                                             
8Ah}mad ‘Ubaid al-Da’a>s dkk., I’ra>b al-Qur’a>n al-Kari>m, Juz II, h. 373. 
9
M. Quraish Shihab, Tafsir al-Mishbah, Pesan, Kesan, dan Keserasian al-Qur’a>n. h Vol. XIV, 
h. 404. 
10
M. Quraish Shihab, Ensiklopedia al-Quran Kajian Kosa Kata  (Cet . I; Jakarta: Lentera 
hati, 2007), h. 505.  
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Kata ini adalah bentuk ma’t}u>f dari kata sebelumnya yaitu kata al-lail> 
maksudnya kata ini mengikut dengan kata sebelumnya yaitu al-lai>l. Kata ini diawali 
oleh huruf ‘ataf  yaitu huruf waw.11Kata liba>s didalam al-Qur’an disebut 10 kali, 
yaitu  di dalam QS. al-Baqarah/2: 187 (2 kali), QS. al-A’ra>f/7: 26 (2 kali) dan 27, 
QS. an-Nahl/16: 112, QS. al-Furqa>n/25: 47, QS.al-Hajj/22: 23, QS. Fa>thir/35: 33, 
serta QS.an-Naba>/78: 10.
12
 Menurut Ibnu fa>ris, kata liba>s berasal dari kata labs, yang 
berarti ‘bercampur dan masuk’.13 Secara umum dalam konteks bahasa Indonesia 
diartikan sebagai ‘pakaian’. Pakaian dimaknai liba>s karena ia menutupi tubuh.14 
Kelihatannya penggunaan kata lib>as (pakaian) tidak terbatas dalam bentuk 
pakaian yang menutupi tubuh saja, tetapi lebih luas dari itu. Suami istri juga disebut 
lib>as. Bahkan, takwa juga disebut liba>s dalam QS.al-A’raf 7/: 26 disebut dalam 
konteks perbandingan diantara pakaian indah yang menutupi aurat dan pakaian 
takwa, dimana pakaian takwa dipandang lebih baik. Pakaian takwa menurut Ibrahim 
Anis dan Muh}ammad Ismail Ibrahim adalah iman , malu, dan amal shaleh.
15
 
5.  َمْوذيما 
                                                             
11
Ah}mad bin Muh}ammad al-Khara>t} abu> Bila>l, al-Mujtaba> Min Musykil I’ra>b al-Qur’an, Juz 
 III (al-Madi>nahal-Munawwarah: Mujma’ al-Mulk Fahd Lit}aba>’ah al-Mus}h}af al-Syari>f, 1426 
H), h. 820. 
12
Sahabuddin, Ensiklopedia al-Quran Kajian Kosa Kata  (Cet . I; Jakarta: Lentera hati, 
2007), h. 516. 
13
Ah}mad Ibnu Fa>ris ibn Zakariya> al-Qazwaini> al-Ra>zi>, Mu’jam Maqa>yi>s al-Lugah, Juz. V 
(Beirut: Da>r al-Fikr, 1979 M), h. 230.  
14
M. Quraish Shihab, Ensiklopedia al-Quran Kajian Kosa Kata,  h. 516.  
15
Sahabuddin, Ensiklopedia al-Qur’a>n Kajian Kosa Kata, 516. 
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 Kata al-Nau>m berasal dari kata nawama yang bermakna yadullu ‘ala> jumu>din 
wa suku>nin maksudnya menunjukkan kebekuan dan ketenangan.16 Dari makna inilah 
kemudian para pakar bahasa memaknai kata nau>m ini adalah ‘tidur’. Kata nau>m 
dalam Al-Qur’a >n terulang sebanyak dua belas kali yang tersebar dalam sepuluh 
surat, antara lain: dalam QS. al-An’am/6: 60, al-A’raf/7: 97, al-Kahfi/18: 18-19, az-
Zumar/39: 42, az-Zariyat/51: 17, al-Qalam/68: 19, ar-Rum/30: 23, al-Baqarah/2: 255, 
al-Furqan/25: 47, an-Naba>/78: 9.
17
 
Karena orang yang tidur akan tenang dari aktifitasnya sementara.   
6.  ًتاَب ُ س 
Kata suba>ta> berasal dari kata sabata yang menurut Ibnu Fa>ris kata ini 
bermakna yadullu ‘ala> ra>h}atin wa suku>nin yakni ‘sesuatu yang menunjukkan waktu 
luang dan tenang’.18Dari makna itu maka orang yang bimbang disebut masbu>t 
karena gerakannya terhenti atau diam. Didalam al-Qur’a>n kata tersebut dengan 
semua bentuk derivasinya berulang sebanyak 9 kali dengan tiga macam bentuk, 
yaitu bentuk sabt sebanyak 6 kali yaitu pada QS. Al-Baqarah/2: 65, QS. An-nisa>/4: 
47 dan 154, QS. Al-A’ra>f/7: 163 (2 kali), serta QS.An-Nahl/16: 124. Bentuk suba>ta> 2 
kali yaitu pada QS. Al-Furqa>n 25: 47 serta QS. An-Naba’/78: 9, dan bentuk 
yasbitu>na satu kali dalam QS. AlA’ra>f/ 7: 163.19 Kata sabata  juga bisa dimaknai 
                                                             
16
Ah}mad Ibnu Fa>ris ibn Zakariya> al-Qazwaini> al-Ra>zi>, Mu’jam Maqa>yi>s al-Lugah, Juz. V, h. 
372.  
17Muh}}ammad Fu'a>d ‘Abd al-Ba>qi>, Mu’jam al-Mufahras li alfa>z} al-Qur'a>n al-Kari>m (Kairo: 
Da>r al-H{adi>s\, 2007), h. 899. 
18
Ah}mad Ibnu Fa>ris ibn Zakariya> al-Qazwaini> al-Ra>zi>,  Mu’jam Maqa>yi>s al-Lugah, Juz. III, 
h. 124.  
19
Sahabuddin, Ensiklopedia al-Qur’a>n Kajian Kosa Kata, h. 922. 
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memutus atau kematian maksudnya memutus kegiatan dan gerak tanpa mencabut 
nyawa.
20
 
Kata sabt pada ke empat surah ini bermakna ‚hari Sabtu‛ karena di dalamnya 
Allah menceritakan kisah orang-orang Yahudi yang melanggar janjinya pada hari 
yang telah ditentukan untuk melakukan ibadah yaitu hari sabtu. Dinamakan hari 
sabtu karena pada hari itu kaum Yahudi diperintahkan untuk beristirahat dari segala 
aktifitas kesehariannya dan hanya melakukan ibadah saja. 
Bentuk suba>ta> 2 kali yaitu pada QS. Al-Furqa>n 25: 47 serta QS. An-
Naba’/78: 9. Makna suba>ta> pada kedua konteks ayat ini adalah istirahat. Al-Qurt}ubi 
memberikan penjelasan bahwa kata suba>ta> pada ayat di atas bermakna peristirahatan 
anggota badan dengan tidak melakukan aktifitas atau meninggalkan segala 
kesibukan yang membuat anggota badan menjadi lelah.
21
 
Demikian pula halnya dengan al-Mawardi, beliau memberikan penafsiran 
bahwa kata suba>ta> bermakna beristirahat dengan tidak melakukan suatu pekerjaan 
atau meninggalkan segala aktifitas, dari sini pula lah juga asal mula dikatakan ‚hari 
sabtu‛ yaitu hari dimana orang-orang beristirahat dengan meninggalkan segala 
aktifitas keseharian mereka.
22
 
                                                             
20Abu> Qa>sim Mah}mu>d bin ‘Amr bin Ah}mad al-Zamakhsyari> Ja>rulla>h, al-Kasyya>f ‘an H}aqa>iq 
G}awa>mid} al-Tanzi>l , Juz III (Cet. III; Beiru>t: Da>r al-Kutub al-‘Arabi>, 1407), h. 283.  
21
Abu Abdillah Muhammad bin Ahmad bin Abi  Bakr bin Farh Syamsuddin al-Qurtubi, al-
Jami’li Ahkam al-Qur’a>n, Tafsir al-Qurtubi, Juz. XII, (Kairo: Dar al-Kutub al-Misriyah, 1964 M-1384 
H), h. 38. 
22
Abu al-Hasan ‘Ali bin Muhammad bin Muhammad bin Habib al-Bis}ri al-Bagda>di al-Syahir 
bi al-Mawardi, Tafsir al-Mawardi, Juz IV (Beirut: Da>r al-Kutub al-‘Alamiyah, t.th.), h. 147. 
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 Bentuk yasbitu>na satu kali dalam QS. AlA’ra>f/ 7: 163.23 Kata sabata  juga 
bisa dimaknai memutus atau kematian maksudnya memutus kegiatan dan gerak 
tanpa mencabut nyawa.
24
   
7.  َرَا ذنَّها 
Kata ini berasal dari nahara-yanharu –nahran  diartikan dengan al-dam yang 
bermakna ‘darah’, ‘mengalir’, menyembur, memancar.25 nahar disini diartikan 
sebagai tempat mengalirnya air yang melimpah. Semua mengalir banyak dapat 
dikatakan nahara atau istanhara. Naha>r mempunyai arti ‘waktu tersebarnya cahaya’, 
menurut syara’ ialah antara terbitnya matahari sampai terbenamnya matahari. 
adapun di dalam bentuk naha>r diartikan dengan ‘siang yang amat terang’ dan juga 
dapat diartikan thulu’u al- fajri’ fajar menyingsing’.26 
Kata nahar dengan berbagai bentuknya terdapat 113 kali didalam al-Qur’a>n. 
Namun yang paling banyak digunakan adalah nahar didalam arti sungai dan siang 
hari.
27
 
Untuk lebih jelasnya dapat melihat contoh penggunaanya didalam al-Qur’a >n 
yang pertama nahar dalam arti ‚siang‛seperti yang terdapat pada QS. Al-
Muzammil/73: 7, QS. Al-furqa>n/25: 47. Kedua nahar  dalam makna ‚mencegah‛ atau 
menghardik’ dapat dilihat pada QS. Al-Isra>’/17: 23, QS. Ad-Dhuha>/93: 10. Ketiga 
                                                             
23
Sahabuddin, Ensiklopedia al-Qur’a>n Kajian Kosa Kata, h. 922. 
24
Abu> Qa>sim Mah}mu>d bin ‘Amr bin Ah}mad al-Zamakhsyari> Ja>rulla>h, al-Kasyya>f ‘an H}aqa>iq 
G}awa>mid} al-Tanzi>l , Juz III (Cet. III; Beiru>t: Da>r al-Kutub al-‘Arabi>, 1407), h. 283.  
25
Ah}mad Ibnu Fa>ris ibn Zakariya> al-Qazwaini> al-Ra>zi>, Mu’jam Maqa>yi>s al-Lugah, Juz. V, h. 
362.  
26
M. Quraish Shihab, Ensiklopedia al-Qur’a>n Kajian Kosa Kata,  h. 569.  
27
Sahabuddin, Ensiklopedia al-Qur’a>n Kajian Kosa Kata, h. 695. 
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nahar dalam makna ‚sungai‛ seperti yang terdapat di dalam QS. Al-Baqarah/2: 249. 
Keempat nahar dalam arti ‚jenis, macam, ragam, atau luas‛.  
Dengan memperhatikan makna mufradat dan makna penggunaannya didalam 
al-Qur’a>n maka kata nahar dapat dipahami dalam berbagai bentuknya yang sesuai 
dengan konteks ayatnya lebih banyak menggunakan makna siang yang merupakan 
pasangan dari malam hari dan siang hari untuk berusaha mencari penghidupan. 
Selanjutnya arti ‘sungai yang mengalir’, merupakan gambaran yang diberikan oleh 
Allah swt berupa, nikmat untuk hamban-nya baik didunia maupun diakhirat, 
terutama bagi hamba yang dapat memanfaatkan waktu siang dan malam dengan 
sebaik-baiknya. Selain itu terdapat pula makna nahar dalam al-Qur’a>n seperti 
‚pelarangan menghardik dan menolak secara kasar terutama kepada kedua orang tua 
dan sesama hamba yang mengharapkan pertolongan.
28
 
8. اًروُُشو 
            Kata nusyu>r  adalah kata dasar dari kata nasyara-yansyuru-nasyran-nusyu>ran, 
menurut Ibnu Fa>ris , pada mulanya berarti’membuka sesuatu dan memulanya berarti 
‘membuka sesuatu dan membentangkannya’, kemudian kata itu mengandung makna 
‘bangkit’.29 Maksudnya dalam ayat ini, bahwa manusia bangkit pada siang hari 
untuk mencari kehidupan, pencaharian dan mengais rizki. Kata nusyu>r  didalam al-
Qur’a>n disebut dua kali dalam bentuk ma’rifah pakai huruf alif dan lam didepannya 
ر وشًما terdapat  pada QS. Fa>thir/35: 9 dan QS. Al-mulk/67: 15. Didalam bentuk 
nakirah tidak ada huruf alif dan lam didepannya disebut tiga kali pada QS. Al-
                                                             
28
 Sahabuddin, Ensiklopedia al-Qur’a>n Kajian Kosa Kata, h. 696. 
29
Ah}mad Ibnu Fa>ris ibn Zakariya> al-Qazwaini> al-Ra>zi>, Mu’jam Maqa>yi>s al-Lugah, Juz. V, 
h.430.  
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Furq>an/25: 3, 40, dan 47. Al-Qur’a >n menggunakan  kata nusyu>r umumnya untuk 
menunjukkan adanya hari berbangkit atau hari kiamat.
30
 
          Ibn ‘A<syu>r membuka dua kemungkinan makna bagi nusyu>r. Pertama dalam 
arti bertebaran mencari rezeki disiang hari dan kedua dalam arti kebangkitan dari 
kubur. Dalam konteks membuktikan kebenaran kemungkinan kedua ini, ulama itu 
menulis bahwa ayat diatas mengulangi kata ja’ala ketika berbicara tetang nusyu>r 
disiang hari untuk mengisyaratkan bahwa Allah menjadikan nusyu>r (kebangkitan 
dari kubur itu), memiliki perbedaan dengan menjadikan malam sebagai pakaian. 
Ulama ini berpendapat bahwa di sini ayat tersebut menggunakan peluang untuk 
menguraikan persoalan kebangkitan dari kubur sambil mengisyaratkan dalil dan 
persamaannya (secara mini) dengan bertebarannya manusia di siang hari. Ini 
menurutnya serupa juga dengan do’a bangun tidur yang diajarkan Nabi saw.31 
C. Muna>sabah Ayat 
Setelah menyebut bukti-bukti keesaan dan kekuasaan-Nya melalui bayangan 
yang dibuktikan keberadannya oleh kehadiran cahaya matahari, kini ayat selanjutnya 
berbicara tentang manfaat lain yang diperoleh manusia dari terbit dan tenggelamnya 
matahari. Keserasian perurutan uraian ayat ini dengan ayat sebelumnya dapat juga 
ditemukan jika kita menyadari bahwa kegelapan malam dari remang-remang hingga 
sangat kelam, lalu disusul lagi sedikit demi sedikit dengan datangnya terang,serupa 
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juga dengan keadaan bayangan yang didahului oleh gelap hingga ia menghilang 
dengan datangnya terang.
32
 
T{aba<t t}aba<’i menulis: Keadaan manusia yang ditutupi oleh pakaian kegelapan 
malam, keterhentian dari aktivitas untuk beristirahat, lalu ketersabaran mereka 
mencari rezeki setelah munculnya siang,sebagaimana disebut oleh ayat ini,memiliki 
keserupaan dengan apa yang diuraiakan ayat yang lalu tentang kehadiran bayangan 
(gelap) kemudian menjadikan matahari sebagai bukti,lalu menggenggam dan 
menghilangkan bayang-bayang itu.
33
 Kemudian al-Zuh}aili> juga menjelaskan sedikit 
tentang muna>sabah ayat ini bahwa pada kelompok ayat sebelumnya menggambarkan 
tentang kebodohan para orang-orang yang berpaling dari tanda-tanda ketauhidan dan 
kerusakan berpikir mereka tentang Allah, maka pada kelompok ayat selanjutnya 
Allah menyebutkan lima tanda-tanda kekuasaan Allah yang menunjukkan Dia adalah 
Maha Pencipta segalanya yang mampu menciptakan segala sesuatu yang berbeda 
atau berlawanan. Seperti Dia menciptakan bayangan, siang dan malam, angin dan 
hujan, laut yang asin dan tawar, serta menciptakan manusia dari air. Itulah tanda-
tanda kekuasaan Allah yang Dia jelaskan pada firman selanjutnya.
34
 
D. Penjelasan QS. Al-Furqa>n/25: 47:  
            Setelah Tuhan memperingatkan betapa pentingnya bayangan dan keteduhan, 
Allah memperingatkan lagi edaran siang dan malam, dan pentingnya pula sebagai 
segi kehidupan manusia. Allah menjelaskan firman-nya bahwa Dialah yang 
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memanjangkan (dan memendekkan) bayang-bayang  kemudian menjadikan matahari 
sebagai tanda terangnya sesuatu, atau sebagai petunjuk atas bayang-bayang itu,  
kemudian Allah jugalah yang menjadikan malam sebagai pakaian manusia, Allah 
maksudnya Dialah yang menjadikan untukmu malam (sebagai) pakaian‛ yang 
menyelimuti seluruh makhluk dan menutupi mereka serta berhenti beraktifitas 
semata-mata untuk menenangkan badan, setelah lelah dengan banyak beraktifitas 
mencari rizki disiang hari. Maka begitu malam tiba, seluruh aktivitas berhenti dan 
manusia pun beristirahat, maka manusia pun tidur untuk mengistirahatkan badan 
sekaligus rohani/ruh.
35
 
Allah menjadikan malam bagi hambanya sebagai waktu untuk beristirahat 
dan sebagai penutup baginya sebagaiamana pakaian yang dikenakan manusia sebagai 
penutup badannya. Kemudian setelah Allah menjadikan waktu istirahat Ia juga 
memberikan cara untuk istirahat dengan tidur, karena tidur berfungsi untuk 
mengistirahatkan jasmani atau dapat menenangkan seluruh anggota badan manusia. 
Setelah itu Allah kemudian menjadikan waktu  siang untuk bangun dan berusaha.
36
 
Al-Mara>g}i> menjelaskan bahwa di antara tanda-tanda kekuasaan-Nya dan 
kasih sayang-Nya yang dilimpahkan kepada para makhluk ialah, bahwa Dia 
menjadikan untuk kepentingan hamba-Nya, malam sebagai pakaian yang 
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hari untuk mencari kehidupan, pencaharian dan mengais rizki.
37
 
Ia kebangkitan dari kematian itu. Ringkasnya ujar al-Mara>g}i> bahwa Allah 
telah menjadikan kematian dengan tidur di waktu malam, dan menjadikan 
kebangkitan manusia yakni dari tidur yang menyerupai kematian dengan siang, 
karena pada waktu itu manusia bertebaran untuk mencari penghidupan, sebagaimana 
mereka bertebaran setelah mati untuk dihisab. Luqman berkata pada putranya, 
‚Sebagaimana kamu tidur lalu bangun, maka demikian pula kamu mati lalu 
dibangkitkan‛.38  
Senada dengan ayat tersebut Allah berfirman dalam QS. Al-Qas}as}/28: 73: 
Terjemahnya: 
                Dan karena rahmat-Nya, Dia jadikan untukmu malam dan siang, supaya kamu 
beristirahat pada malam itu dan supaya kamu mencari sebahagian dari 
karunia-Nya (pada siang hari) dan agar kamu bersyukur kepada-Nya.
39  
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menutupinya dengan gelapnya sebagaimana pakaian menutupi mereka dan 
menjadikan tidur sebagai kematian, karena ia tidak memfungsikan indera.  
  ‚Dan dia 
menjadikan siang untuk bangkit berusaha .‛Maksud nya, manusia bangkit pada siang 
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 Maksud Allah menjadikan malam hari bagi hamba-Nya adalah karena pada 
malam hari menutup benda-benda dan makhluk hidup sehingga dunia ini tampak 
seakan-akan berpakain malam dan menutupi dirinya dengan kegelapan malam yang 
menjadi pakaiannya. Di malam hari, terhentilah gerakan lalu lalang, sunyi senyaplah 
segara hiruk pikuk, dan tidurlah manusia serta berbagai hewan, burung, dan 
serangga. Dan tidur merupakan keterputusan dari indra, kesadaran dan perasaan. Ia 
adalah waktu istirahat. 
 Kemudian bernapaslah subuh, dimulailah gerak, dan mengalirlah kehidupan 
di siang hari. Sehingga, siang adalah kebangkitan dari kematian yang kecil itu, yang 
mengalirkan kehidupan di muka bumi ini bersama bangun dan bangkit setiap hari 
pada setiap perputaran bumi yang terus menerus berlangsung dan tak pernah lelah. Ia 
melewati manusia ketika mereka sedang lalai dari petunjuk yang ada padanya 
tentang pengaturan Allah yang tak pernah lalai atau tertidur sekejap pun.
40
 
 Quraish Shihab juga menuliskan dalam kitab tafsirnya bahwa diantara bukti-
bukti keesaan Allah dan kekuasaanya-Nya adalah bahwa dialah sendiri yang 
menjadikan untuk kamu sekalian malam dengan kegelapannya sebagai pakaian yang 
menutupi diri kamu, dan manjadikan tidur sebagai pemutus aneka kegiatan kamu 
sehingga kamu dapat beristirahat guna memulihkan tenaga, dan dia juga menjadikan 
siang untuk bertebaran antara lain berusaha mencari rezeki.
41
 
Hamka juga menuliskan dalam kitab tafsirnya secara rinci tentang ayat ini 
bahwa alangkah halus ibarat yang dinyatakan tuhan pada ayat ini. Apabila segala 
tenaga dan energi telah ditumpahkan bagi kepentingan hidup di siang hari, bertani, 
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berniaga, berusaha, berkantor, belajar dan tenaga pun mulai habis dan hari pun mulai 
senja, maka saatnya manusia kembali kerumahnya masing-masing. Tinggalkan 
segala haru-hari yang membisingkan kepala, dan hari pun mulai malam. Cahaya 
matahari berganti dengan cahaya lampu-lampu. Dengan tidak disadari maka 
keteduhan malam meneteramkan kembali jiwa raga manusia bercengkerama dengan 
anak dan dengan isteri kemudian bertawajjuh dan bermunajat kepada tuhan 
mensyukuri nikmatNya. Dan semuanya itulah pakaian (liba>s) yang sejati.42 
Pakaian-pakaian yang dipakai siang hari telah kotor terkena keringat dan 
telah ditanggalkan. Dan bila hari telah malam, manusia mulai melekatkan pakaian 
yang bersih; bersih lahir dan batin lalu hidup tersenyum simpul dengan isteri teman 
hidupnya masing-masing. 
43
Terkait dengan perkara ini Allah berfirman dalam QS al-
Baqarah/2: 187:  
Terjemahnya : 
Mereka adalah pakaian bagimu, dan kamupun adalah pakaian bagi    
mereka.
44
  
          Dan dari semuanya ialah pakaian untuk rohani manusia. Rohani ini diberi 
pakaian yang bersih malam-malam, yaitu dengan menguatkan takwa kepada Allah 
swt. mensyukuri rezeki yang telah diberikan dan mengharap pada hari selanjutnya 
diberi kekuatan yang baru. Takwa kepada Allah adalah pakaian, untuk hidup dan 
untuk mati. Urat-urat saraf telah istirahat, hati menjadi senang karena merasa bahwa 
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hutang kepada Tuhan telah terbayar, tanggung jawab telah dilaksanakan dan tugas 
telah dipikul sekedar tenaga yang ada. Mata pun terpicing, tidur pun nyenyak hingga 
kedengaran suara adzan subuh dan menghadap Tuhan dan bersiap untuk bekerja 
karena Allah menjadikan siang sebagai waktu untuk bekerja dan bangkit dengan 
tenaga yang baru.
45
 
 Allah menyebutkan kekuasaannya yang menjadikan siang untuk berusaha dan 
malam untuk beristirahat sebagai perumpamaan bagi manusia setelah melaksanakan 
masa hidupnya di dunia ini akan dibangkitkan kembali setelah matinya untuk diadili 
tentang segala apa yang mereka kerjakan selama hidupnya didunia.
46
 
 Maka berdasarkan konsekuensi dari kesempurnaan hikmahnya, ia menjadikan 
seluruh aktivitas makhluk berhenti pada suatu waktu (yakni pada malam hari) agar 
mereka beristirahat pada waktu tersebut, dan kemudian mereka berpencar pada 
waktu yang lain (yakni pada siang hari) untuk berusaha mendapatkan kemaslahatan 
dunia dan akhirat. Hal yang demikian itu tidak akan sempurna berlangsung kecuali 
dengan adanya pergantian siang dan malam, dan dzat yang maha kuasa mengatur 
semua itu tanpa bantuan siapapun, dialah yang berhak disembah.
47
 
1. Kata suba>t dalam QS>.Al-Furqan/25:47 dan al-Naba>/78:9. 
 Kami jadikan tidur kalian sebagai istirahat bagi badan kalian, dan sebagai 
pemutus aktivitas kalian yang melelahkan di siang hari. Dengan tidur, kalian 
mendapatkan kekuatan, otak dan fisik menjadi segar. As-subaat: terputus dari 
aktivitas. Kami jadikan  malam yang gelap dan tenang sebagai tempat tinggal agar 
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kalian berdiam di dalamnya. Laksana pakaian yang dengan kegelapannya ia 
menutupi segala sesuatu dan tubuh. Maka sebagaimana pakaian menutupi tubuh, 
melindunginya dari panas dan dingin, dan menutupi aurat, begitu juga dengan malam 
di mana seseorang yang hendak menutupi diri bisa berlindung di balik kegelapannya, 
guna memenuhi beberapa kepentingan yang tidak bisa dilaksanakan pada siang 
hari.
48
 
 Para mufassir mengartikan kata tersebut dengan istirahat dengan arti 
berhenti dari segala kesibukan. Akan tetapi, mereka berbeda pendapat tentang 
makna asal kata tersebut. Ada yang mengatakan asalnya dari makna terbentang, 
sebagaimana dikatakan jika seseorang menguraikan dan membentangkan rambutnya, 
tidur dikatakan suba>t karena itu terjadi dengan membentangkan badan, dan dengan 
membentangkan badan disitu terkandung makna istirahat. Ada juga yang 
mengatakan makna asalnya adalah diam dan berhenti, tidur itu disebut suba>t karena 
dengan tidur berarti berhenti dari segala aktivitas jasmani. Al-Kalil mengartikan 
suba>t dengan tidur yang berat artinya tidur itu dijadikan berat sehingga dapat 
istirahat dengan sempurna.
49
  
Menurut M. Quraish Shihab dalam tafsirnya mengatakan sabata yaitu 
memutus kegiatan dan gerak tanpa mencabut nyawa.
50
 Menurut  kamus besar bahasa 
Indonesia istirahat adalah berhenti sebentar untuk melepaskan lelah.
51
Istirahat 
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merupakan keadaan yang tenang, relaks tanpa tekanan emosional dan bebas dari 
kegelisahan.
52
 
Istirahat adalah suatu kondisi yang tenang, rileks tanpa ada stres emosional, 
bebas dari kecemasan berarti tidak melakukan aktivitas apa pun, duduk santai di 
kursi empuk atau berbaring di atas tempat tidur juga merupakan bentuk istirahat. 
Sebagai pembanding, Orang sakit tidak beraktifitas tapi mereka sulit mendapatkan 
istirahat begitu pula dengan mahasiswa yang selesai ujian merasa melakukan 
istirahat dengan jalan-jalan.
53
Secara sehat istirahat dikenal beberapa kategori: 
a. Sosialisasi 
Definisikan sebagai menghabiskan waktu bersama teman dan hubungan dan 
bahkan mengobrol dengan rekan-rekan seberapa sibuknya yang terpenting untuk 
melakukan hal ini dalam keseharian. Menurut penelitian terbaru, sosialisasi 
membantu terhindar dari kanker, melawan penyakit menular dan kemudahan depresi 
serta mengurangi resiko kematian akibat serangan jantung. Hanya mengobrol dengan 
teman-teman telah terbukti mengurangi tingkat hormon stres dan memberikan 
manfaat hormonal dan psikologis.
54
 
Contoh sederhana dari istirahat sosial adalah mengobrol dengan kawan atau 
rekan kerja. Wujud umum dari istirahat sosial ini adalah ungkapan cinta, kasih, 
sayang, berbuat baik, dan sikap memaafkan. 
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b. Istirahat Mental 
  Istirahat mental bisa dengan cara mengarahkan fokus pada hal tertentu. 
Meringankan beban pikiran atau hal-hal serius dengan tertawa lepas adalah 
contohnya. Banyak orang yang terlalu memikirkan segala hal sehingga menjadi 
beban. Dalam istirahat mental, seseorang perlu membiarkan kehidupan berjalan apa 
adanya dan mengikhlaskan segala sesuatu yang melekat.
55
 
Seringkali melakukan tugas secara bersamaan, seperti membaca pesan saat 
mengemudi, makan sambil menonton televisi, padahal itu membuat kehilangan 
pemahaman bahwa otak seharusnya fokus pada 1 hal saja. Melakukan hal tersebut 
jelas berpengaruh langsung pada sistem saraf, perubahan tekanan darah, denyut 
jantung dan suhu tubuh. Salah satu ide dari pentingnya istirahat mental adalah untuk 
mendapatkan kondisi 'khusyuk' pada suatu hal yang sederhana.  
c. Istirahat Fisik 
  Pengertian istirahat fisik secara umum adalah tidur, Selain tidur malam, 
seseorang sebenarnya juga memerlukan tidur siang 15–30 menit. Apabila tidak 
sempat tidur siang, seseorang bisa melakukan latihan pernapasan perut cara ini dapat 
membantu mengistirahatkan dan menyegarkan tubuh. 
Sebuah studi di Yunani menunjukkan bahwa tidur siang selama 30 menit 
setidaknya tiga kali seminggu memotong resiko serangan jantung sebesar 37 persen, 
dan sebuah studi NASA menemukan, tidur selama 26 menit dapat meningkatkan 
kinerja pada beberapa tugas 38 persen lebih baik. 
d. Istirahat jiwa 
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  Istirahat jiwa lebih menekankan pada fokus untuk kondisi pada saat ini. 
Banyak orang yang berada di suatu tempat tetapi pikirannya mudah melayang 
(melamun). Peserta diajak untuk menerapkan prinsip mindfulness, artinya 
menempatkan pikiran pada kondisi saat ini dan menikmati setiap hal yang terjadi 
saat ini. Rasu>lullah saw bersabda: 
 ْما ِبَِأ ِنْب ِمِماَس ْنَغ ِةَيرِغُْمما ُنْب ُناَمْثُغ اََيث ذدَح ُلِيئا َْسْ
ّ
ا َنَ ََبَْخَأ ٍيرِثَل ُنْب ُد ذمَحُم اََيث ذدَح ْنَغ ِدْؼَج  ِ ذللَّا ِدْبَغ
 َلَاق ِةذيِفَيَْحما ِنْبا ِد ذمَحُم ِنْب  َلاََقف ُةَلَ ذصما ْت ََضَََحف ٍُ ُدوَُؼه ِراَْصهَْلْا ْنِم اََيم ٍرِِْص َلَ
ّ
ا ِبَِأَو َنََأ ُتَْقوَْطها
 َْىَبف َلَاق َيح َِتََْسَبف ِّلَّصُأ ِّلََّؼم ٍءوُضَوِت ِنِوُْتئا َُةِيراَج َيَ ِِلِ ُْ َأ ِضْؼَبِم َلوُسَر ُتْؼ َِسَ َلاََقف َِ َْيَوػ َِلَِذ َنَْرَك
 ِةَلَ ذصمِبِ َاٌْحَِرَبف ُلَلَِت َيَ ْمُق ُلوَُقي َ ذلََّسَو َِ َْيَوػ ُ ذللَّا ذلََّص ِ ذللَّا  . ٍُاَوَر  َدُواَدُوتَأ. 
Artinya: 
      Telah menceritakan kepada kami Muhammad bin Katsir berkata, telah       
mengabarkan kepada kami Isra'il berkata, telah menceritakan kepada kami 
Utsman Ibnul Mughirah dari Salim bin Abul ja'd dari Abdullah bin 
Muhammad Ibnul Hanafiyah ia berkata, "Aku dan bapakku pergi berkunjung 
ke rumah salah seorang kerabat kami dari kalangan Anshar. Ketika waktu 
shalat tiba, ia berkata kepada sebagian keluarganya, "Wahai pelayan 
wanitaku, ambilkanlah aku air wudhu sehingga aku bisa shalat dan 
beristirahat." Abdullah berkata, "Maka kami mengingkari atas apa yang ia 
ucapkan itu, tetapi justru ia ganti berkata, "Aku mendengar Rasulullah 
shallallahu 'alaihi wasallam bersabda: "Wahai Bilal, berdirilah! Buatlah kami 
beristirahat dengan shalat.(HR.Abu Daud)
56
 
Dari hadis diatas dapat dipahami bahwa dengan shalat akan membuat 
manusia tenang. 
 Rasu>lullah saw menggambarkan shalat sebagai kesejukan dan kesenangan 
hatinya seperti yang terdapat dalam hadis riwayat ah}mad, An-Nasa’i dari anas bin 
malik ra bersabda yang artinya ‚Dan Allah menjadikan sesuatu yang menyejukkan 
dan menyenangkan hati bagiku pada (waktu aku melaksanakan) shalat.‛ Itulah 
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kuncinya, menuju rahmat Allah sehingga shalat dapat menjadi penolong bagi 
manusia. 
   QS. Al-Baqarah/2: 45. 
   
Terjemahnya: 
 Jadikanlah sabar dan shalat sebagai penolongmu. dan Sesungguhnya yang 
demikian itu   sungguh berat, kecuali bagi orang-orang yang khusyu'.
57
 
2. Yatawaffa> 
a. Yatawaffa> bi al-lail 
  Sebagaimana firman Allah pada QS al-An‘a>m/6: 60: 
 ي ِ ذلَّا َو ُ َو 
ّ
ا ذُثُ ى ًّمَسُم ٌلَجَأ َضَْقُيِم َِ يِف ُُْكثَؼَْبي ذُثُ ِرَا ذنَّهِبِ ُْتُْحَرَج اَم َُلََّْؼيَو ِلْيذ ونِبِ ُْكُاذ فَوََتي ذُثُ ُْكُؼِجْرَم َِ َْيم
 َنُووَمَْؼث ُْتُْيُل اَمِت ُُْكئ ِّ بَُيي. 
Terjemahnya: 
  Dan Dialah yang menidurkan kamu di malam hari dan Dia mengetahui apa    
yang kamu kerjakan di siang hari, kemudian Dia membangunkan kamu pada 
siang hari untuk disempurnakan umur(mu) yang telah ditentukan
 
kemudian 
kepada Allah-lah kamu kembali, lalu Dia memberitahukan kepadamu apa 
yang dahulu kamu kerjakan.
58
 
  لْيذونِبِ ُْكُاذفََوَتي ي ِ ذلَّا َو ُ َو (Dan dialah yang menimbulkan kami di malam hari) ia 
mencabut arwah kamu di kala tidur  ُْتُْحَرَج اَم َُلََّْؼيَو  (dan dia mengetahui apa yang 
kamu kerjakan) yang kamu lakukan  َِ يِف ُُْكثَؼَْبي ذُثُ ِرَا ذنَّهِبِ (pada siang hari, kemudian dia 
membangunkan kamu pada siang hari) maksudnya, dibangunkan kembali pada siang 
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harinya dengan cara mengembalikan arwahmu ىًّمَسُم ٌلَجَأ َضَْقُيِم (untuk disempurnakan 
ajalmu yang telah ditentukan) yakni batas kehidupan  ُْكُؼِجْرَم َِ َْيم
ّ
ا ذُثُ (kemudian kepada 
Allah-lah kamu kembali) melalui kebangkitan  َنُووَمَْؼث ُْتُْيُل اَمِت ُُْكئ ِّ َبُيي ذُثُ (lalu dia 
memberitakan kepadamu apa yang dahulu kamu kerjakan) kemudian ia membalas 
kamu berdasarkan hal itu.
59
 
Di malam hari, Allah swt menghentikan aktivitas jiwa sama seperti ketika 
dia mencabutnya dengan kematian. Alllah swt juga mengetahui segala sesuatu yang 
dilakukan di siang hari. 
 Sepanjang kehidupan, ada dua hal yang silih berganti yang dialami manusia 
yaitu tidur di malam hari dan beraktivitas di siang hari. Kemudian, setelah kematian 
Allah akan membangunkan manusia dari kubur, kemudian dia memperhitungkan 
semua hal yang telah dilakukan dalam hidup ini. 
 Dengan demikian, semua akan kembali kepada-Nya. Akan mendatangi 
tempat di mana manusia akan dihisab. Pada hari itu, Allah swt akan 
memberitahukan semua yang pernah dillakukan di dunia ini, pada siang dan malam 
hari. 
 Beberapa ahli tafsir menggambarkan mengenai bagian dari ayat ini dengan 
arti bahwa Allah swt membangunkan manusia pada siang hari agar melakukan 
kegiatan guna memenuhi kebutuhan yang cukup untuk hidup. Pada ayat ini, Allah 
swt menyamakan bangunnya orang-orang dari tidur dengan kebangkitan mereka 
(kelak).
60
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b. Yatawaffa> al-anfus 
  Sebagaimana firman Allah pada QS al-Zumar/39: 42.  
 ْوَْمما َاَْيَْوػ ََضَق ِتِذ ما ُكِسْمَُيف اَِِمَاٌَم ِفِ ْتَُمث َْمم ِتِذ ماَو اَِتِْوَم َينِح َسُْفهَْلْا ذفََّوََتي ُ ذللَّا ُلِسُْرَُو َت
 ى ًّمَسُم ٍلَجَأ َلَ
ّ
ا ىَرْخُْلْا َنوُرذكَفََتي ٍمْوَقِم ٍتَٓيََلْ َِلَِذ ِفِ ذن
ّ
ا. 
Terjemahnya: 
 Allah memegang jiwa (orang) ketika matinya dan (memegang) jiwa (orang)   
yang belum mati di waktu tidurnya; maka Dia tahanlah jiwa (orang) yang 
telah Dia tetapkan kematiannya dan Dia melepaskan jiwa yang lain sampai 
waktu yang ditetapkan. Sesungguhnya pada yang demikian itu terdapat 
tanda- tanda kekuasaan Allah bagi kaum yang berfikir.
61
 
  Pada ayat di atas  terdapat dalil bahwa jiwa itu berkumpul di alam yang 
tinggi sebagaimana yang tercantum di dalam hadts marfu’ yang telah diriwayatkan 
oleh Ibnu Mandah dan yang lainnya. Sedangkan di dalam Shahih al-Bukhari 
diriwayatkan dari Abu Hurairah radiyallahu anhu, bahwa Rasulullah bersabda:  
ا ِةَِفيَصِت َُ ْضُفْيَْيَوف َُ َشاَرِف ُْكُُدَحَأ َءاَج اَذ :ْلُقَْيمَو ،ٍتا ذرَم َثََلَث َِ ِتَْوث« َكِتَو ،ِْبٌَِج ُتْؼَضَو ِّبَر َك ِْسَِبِ
 ِما ذصما َكَداَبِغ َِ ِت ُظَف َْتَ اَمِت اَِْظَفْحَاف َاَتَْوَسْرَأ ْن
ّ
اَو ،اََِم ْرِفْغَاف ِسَِْفه َتْكَسْمَأ ْن
ّ
ا ، َُ َُؼفْرَأ َينِح 
Artinya: 
Jika salah seorang kalian berbaring dipembaringannya, maka kibaskanlah    
bagian dalam kainnya, karena dia tidak tahu apa yang ada di bawahnya, 
kemudian ucapkanlah: ‘Dengan Nama Engkau ya Rabb-ku, aku letakkan 
lambungku dan dengan Engkau aku mengangkatnya. Jika Engkau tahan 
jiwaku, maka rahmatilah dia dan jika Engkau melepaskannya, maka jagalah 
dia seperti engkau menjaga hamba-hamba-Mu yang shalih.
62 
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  Sebagian Salaf berkata: ‚Ruh-ruh yang mati akan digenggam ketika mereka 
mati, dan (juga) ruh-ruh yang hidup ketika mereka tidur. Lalu mereka saling kenal-
mengenal sesuai kehendak Allah untuk saling mengenal.  
  Maka Dia tahan jiwa (orang) yang telah ia tetapkan kematiannya,‛ yang telah 
pasti mati. Dan yang dibiarkan hingga batas waktu yang ditentukan. As-Suddi 
berkata: ‚Hingga sisa ajalnya.63 
Pada ayat ini, Allah menerangkan satu macam kekuasaan-Nya yang 
sempurna dan sifat-Nya yang mengagumkan yaitu dialah yang memegang roh 
manusia ketika tiba ajalnya dengan memutuskan hubungan roh dengan raganya dan 
memegang roh orang itu pada lahirnya saja sehingga tidak dapat mengemudikan 
raganya, akan tetapi hubungan di antaranya tetap masih ada. Allah menahan jiwa 
orang yang telah dia tetapkan kematiannya dengan tidak mengembalikan roh itu, 
dan melepaskan jiwa yang lain dengan mengembalikan jiwa ke dalam raganya, 
sehingga ia dapat bangun dari tidurnya sampai kepada waktu yang ditentukan. 
Orang yang mati itu rohnya ditahan Allah sehingga tidak dapat kembali kepada 
tubuhnya dan orang yang belum mati hanya tidur saja, rohnya dilepaskan sehingga 
dapat kembali raganya lagi.
64
 
2. Li taskunu fi> 
 QS al-Qas}as}/28 : 73: 
 ُرُكَْشج ُْكذوََؼمَو ِِلَِْضف ْنِم اوُغَتْبَِتمَو َِ يِف اُوٌُكَْستِم َرَا ذنَّهاَو َلْيذ ونا َُُكم َلَؼَج َِ ِت َْحَْر ْنِمَو َنو. 
Terjemahnya: 
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Dan karena rahmat-Nya, Dia jadikan untukmu malam dan siang, supaya 
kamu beristirahat pada malam itu dan supaya kamu mencari sebahagian dari 
karunia-Nya (pada siang hari) dan agar kamu bersyukur kepada-Nya.
65
 
Pergantian siang dan malam serta perbedaan waktu di antara keduanya 
merupakan rahmat Allah swt untuk kalian wahai manusia, agar kalian bisa 
menjadikan malam sebagai waktu untuk istirahat dan ketenangan jiwa, dan siang 
sebagai tempat untuk melihat, meraih berbagai manfaat, mencari rezeki dan karunia 
ilahi, beralih dari satu tempat ketempat lain dan menunaikan berbagai keperluan, 
selanjutnya kalian bersyukur kepada Allah swt dengan menunaikan beragam ibadah 
atas  berbagai kemudahan yang diberikan.
66
   
3. Yahja’u>n 
Sebagaimana firman Allah pada QS al-Z|a>riya>t/51: 17.  
 َنوُؼَجَْيَ اَم ِلْيذ ونا َنِم ًلَيَِوق اُوهَكَ 
Terjemahnya: 
  Di dunia mereka sedikit sekali tidur diwaktu malam.
67
 
  Para ahli tafsir berbeda pendapat mengenai ayat di atas. Pendapat pertama, 
bahwa min dalam ayat tersebut berfungsi sebagai ma> na>fiyah. Artinya, hanya sedikit 
sekali mereka tidur pada malam hari. 
  Ibnu ‘Abbas berkata: ‚Tidak ada malam yang terlewatkan melainkan  mereka 
mengambilnya, meskipun hanya sedikit sekali.’’ Qatadah menceritakan dari 
Mutharrif bin ‘Abdillah: ‚ Tidak ada malam yang datang kepada mereka melainkan 
mereka mengerjakan shalat kepada Allah, baik pada awal atau pada 
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pertengahannya.’’ Anas bin Malik radiyallahu anhu, dan abul ‘Aliyah mengatakan: 
‚Mereka mengerjakan shalat di antara waktu Maghrib dan ‘Isya’.’’ Abu Ja’far al-
Baqir mengatakan: ‚Mereka tidak tidur sehingga mereka mengerjakan shalat 
malam.‛ 
  Pendapat kedua, min dalam ayat tersebut adalah maa mashdariyyah, yang 
berarti mereka hanya sedikit sekali tidur pada malam hari. 
  Penafsiran ini pula yang menjadi pilihan Ibnu Jarir, Qatadah mengatakan 
bahwa al-Ahnaf bin Qais mengemukakan: ‚Mereka tidak tidur melainkan hanya 
sebentar sekali.’’Dan kemudian ia mengatakan: ‚Dan aku tidak termasuk orang yang 
disebutkan dalam ayat ini.
68
 
  Dalam ayat al-Muzammil/73: 2. 
   ًلَيَِوق ذلَّ
ّ
ا َلْيذ ونا ِمُق. 
Terjemahnya: 
 Bangunlah (untuk sembahyang) di malam hari kecuali,sedikit (dari 
padanya).
69
 
Sesungguhnya bangun malam itu, yaitu yang dilakukan setelah tidur, lebih 
sesuai dan sejalan dengan kekhusyu’an, keikhlasan, serta keselarasan antara hati dan 
lisan. Semua itu terlihat lebih menonjol pada keheningan malam dari pada waktu 
yang lain malam hari lebih menghimpun perasaan dalam menunaikan bacaan dan 
memahaminya, juga lebih tetap dan lebih meresap, lebih lurus perkataannya dan 
lebih tetap bacaannya,karena malam hari kosong dari kesibukan-kesibukan siang 
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hari, sehingga hati seseorang sesuai dengan lisan, pikiran dan ungkapan-
ungkapannya.  
Pada siang hari, ketika itu kamu berhak untuk bergerak dan bertindak 
memenuhi kebutuhanmu dan kepentingan hidupmu.  
Jangan terputus dari berdzkir menyebut asma Allah di setiap waktu, malam 
dan siang. Perbanyaklah dzikir lakukan selalu apabila mampu setiap malam dan 
siang. Ikhlaskanlah ibadah untuk Tuhanmu pusatkanlah hatimu kepada Allah dengan 
menyibukkan diri beribadah kepada-Nya dan mengupayakan apa yang ada di sisi-
Nya, setelah kamu selesai mengerjakan berbagai kesibukan dan kebutuhan 
duniawi.
70
 
4. Mana> mukum 
QS.Ar-rum/30: 23. 
 ْنِمَو  َِ ِثَٓيَأ  ُْكُمَاٌَم  ِلْيذ ونِبِ  ِرَا ذنَّهاَو  ُْكُُؤاَغِْتتاَو  ْنِم  ِِلَِْضف  ذن
ّ
ا  ِفِ  َِلَِذ  ٍتَٓيََلْ  ٍمْوَقِم نوُؼَمَْسي.  
Terjemahnya: 
  Dan di antara tanda-tanda kekuasaan-Nya ialah tidurmu di waktu malam dan   
siang hari dan usahamu mencari sebagian dari karuniaNya. Sesungguhnya 
pada yang demikian itu benar-benar terdapat tanda-tanda bagi kaum yang 
mendengarkan.
71
 
Allah swt adalah hakim mutlak yang menetukan kematian umat manusia, 
Dialah yang mencabut nyawa melalui perantara malaikat ketika ajal pemilik nyawa 
melalui perantara malaikat ketika ajal pemilik nyawa itu telah tiba, itulah wafat 
besar. Dia menahan nyawa tersebut, artinya tidak mengembalikannya kepada jasad 
tempat sebelumnya ia berada, dan dia mengembalikan nyawa jiwa lain yang tertidur 
ke jasadnya ketika jiwa itu terjaga, yakni dengan mengembalikan rasa kepada jiwa 
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tersebut dan membiarkannya tetap menapaki jalan kehidupan hingga batas waktu 
terenttu, yaitu waktu datangnya kematian. Sesungguhnya dalam kematian yang 
sempurna dan dikembalikannya nyawa ke dalam jasad terdapat tanda-tanda yang 
sangat nyata akan kekuasaan dan keesaan Allah bagi kaum yang sudi memikirkan 
dan merenungkannya. Tentang ruh (nyawa), tidak ada yang mengetahui hakikatnya 
kecuali Allah, tidak ada yang berkuasa atas ruh itu kecuali Allah, baik kekuasaan 
untuk menghadirkannya, menghipnotisnya.
72
 
5. Ruqu>d 
Dari hasil penelitian penulis bentuk tidur tidak dijelaskan dalam ayat yang 
diteliti penulis akan tetapi terdapat pada ayat lain dalam QS.al-Kahfi/18: 18 bentuk 
tidur yaitu dibolak balikkan kekanan dan kekiri berikut penjelasannya: 
QS.Al-Kahfi/18 :18. 
Dan kamu mengira mereka itu bangun, padahal mereka tidur; dan Kami 
balik-balikkan mereka ke kanan dan ke kiri, sedang anjing mereka 
mengunjurkan kedua lengannya di muka pintu gua. dan jika kamu 
menyaksikan mereka tentulah kamu akan berpaling dari mereka dengan 
melarikan diri dan tentulah (hati) kamu akan dipenuhi oleh ketakutan 
terhadap mereka.
73
 
Ayat di atas menceritakan tentang tidur As}ha>bul Kahfi. Ayat ini menyatakan 
bahwa As}ha>bul Kahfi terlelap tidur secara ajaib;  mata mereka terbuka sementara 
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Terjemahnya: 
73 
 
 
 
sebenarnya mereka terlelap dan tertidur nyenyak. Siapa pun yang melihatnya akan 
menyangka bahwa mereka itu tidak tidur (bangun). Allah Swt berfirman, ‚Kami 
membalik-balikkan mereka ke kiri dan ke kanan.‛ orang ketika tertidur akan 
bergerak dan bolak-balik ke kiri dan ke kanan, dan Allah swt menggerakkan mereka 
ke kiri dan ke kenan hingga tetap terdapat tanda-tanda kehidupan karena apabila 
tidak ada gerak maka tentu badan mereka akan mengalami kelelahan. Sementara 
anjing mereka menjulurkan kedua lengannya di muka pintu goa dan tidur dalam 
kondisi seperti itu. Allah swt melakukan penampakan demikian sehingga orang-
orang yang melihatnya akan merasa takut dan tidak berani untuk mendekat dan 
menyentuhnnya.
74
 
Dalam tafsir Hamka, mengatakan bahwa orang-orang mengira dia terbangun 
padahal dia tidur nyenyak ditakdirkan dari Tuhan mereka di olak balikkan ke kiri 
dan ke kanan agar darah mereka berjalan dengan lancer dan urat-urat jaringan 
membeku dan jangan sampai badan itu menyatu dengan tanah.
75
Dan dia berkata dis 
memperoleh matahari dengan menghadap ke kanan.
76
 
Dalam tafsir Quraish Shihab mengatakan keadaan mereka bagaikan orang 
yang tidak tidur dan sepenuhnya sadar, padahal mereka semua tidur lelap, dan kami 
bolak balikkan tubuh mereka kearah kanan dan ke arah kiri agar angin dan matahari 
selalu mengenai seluruh tubuh mereka supaya tubuh tidak rusak oleh pengaruh 
tanah.
77
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Ayat di atas menjelaskan bahwa ketika Allah menidurkan telinga mereka, 
maka mata mereka tidak tertutup dan tetap terbuka sehingga tidak mudah rusak, jika 
tetap terbuka maka udara akan lebih bagus baginya.
78
 
1. Tidur Dengan Menyamping Ke Kanan 
Posisi tidur juga menjadi perhatian, baik secara medis maupun dalam 
pandangan agama dalam hadisnya Rasulullah saw sangat menganjurkan agar 
membiasakan diri untuk tidur dengan posisi menghadap kekanan dan berbantal 
tangan kanan, setelahnya tidak mengapa jika posisi tidur berubah.
79
 
Pada saat tidur dalam posisi kekanan jantung hanya akan terbebani oleh paru-
paru kiri yang berukuran kecil selain itu tidur dengan cara ini akan menenpatkan hati 
pada posisi yang stabil. posisi ini sangat baik bagi pencernaan, penelitian 
menunjukkan saat tidur dengan menyamping ke kanan, makanan akan mampu 
dicerna oleh usus dalam 2,5 sampai 4,5 jam. Sedangkan dalam posisi tidur yang lain 
makanan baru akan selesai dicerna setelah 5 sampai 8 jam. rasulullah juga 
memerintahkan tidur diatas lambung kanan, disertai wudhu sebelumnya.
80
 hadits 
dari Barra bin ‘Azib ra : Rasulullah saw bersabda:  
 َتْذَخَأ اَذ
ّ
ا َلَاق َ ذلََّسَو َِ َْيَوػ ُ ذللَّا ذلََّص ِ ذللَّا َلوُسَر  ِن َكَءوُضُو ِب ذضََوَتف َكَؼَجْضَم َلََّػ ْعِجَطْضا ذُثُ ِةَلَ ذصو
 ِنَْميَْلْا َكِّقِش 
Artinya: 
       Rasulullah shallallahu 'alaihi wasallam telah bersabda: "Apabila kamu 
hendak tidur, maka berwudhulah sebagaimana kamu berwudhu untuk shalat. 
Setelah itu berbaringlah dengan miring ke kanan (HR.Muslim no.4884).
81
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Hadits ini mengajarkan kepada umat Islam agar berbaring dilambung kanan. 
pada saat itu tak ada yang mengetahui apa alasan dibalik sunah tersebut, tetapi kini 
melalui penelitian yang panjang para ilmuwan berhasil mengungkapkan rahasia di 
balik anjuran tersebut. Pada zaman dahulu orang mungkin berpikiran bahwa islam 
memang mengutamakan kanan dibanding kiri, sehingga anjuran ini merujuk pada 
keutamaan tadi. Namun ternyata, perintah Nabi ini memberikan efek medis yang 
begitu menakjubkan. Ilmuan menemukan manfaat-manfaat ini dijaman modern 
padahal nabi sudah mengetahuinya sejak 1400 tahun silam. Hasil penelitian yang 
dipublikasikan dalam Journal of American College of Cardiologi yang dimuat New 
York Times 21 Februari 2011 lalu menemukan bahwa posisi tidur dengan miring 
kekanan dapat mengurangi risiko kegagalan fungsi jantung. Hal ini disebabkan 
karena posisi tidur kekanan membuat jantung yang berada di bagian kiri tertindih 
oleh organ yang lainnya. Ternyata tidak hanya bermanfaat untuk jantung, tidur 
miring kekanan juga bermanfaat untuk organ lainnya.
82
  
 Ada yang menyatakan bahwa hikmah tidur dengan posisi miring ke kanan 
adalah agar orang yang melakukannya tidak terlalu lelap dalam tidurnya, karena 
posisi hati/jantung di dalam tubuhnya agak miring ke kiri. Jadi jika seseorang tidur 
dengan posisi miring ke kanan, maka jantungnya akan terdorong dari tempatnya di 
sebelah kiri. Hal itu akan mencegah orang yang bersangkutan tidur terlalu lama dan 
terlalu lelap. Posisi tidur Nabi saw setelah miring kesebelah kanan kemudian, beliau 
berbalik bertumpu sedikit pada sisi kiri, supaya dengan begitu proses pencernaan 
lebih cepat karena condongnya lambung di atas hati. Kemudian beliau kembali tidur 
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bertumpu pada sisi kanan lagi, agar makanan segera larut dari lambung, jadi posisi 
permulaan dan posisi terakhir tidur bertumpu pada sisi kanan.
83
 Dan terkadang Nabi 
saw meluruskan punggungnya dan menekuk kakinya dan berbaantal tangan pada saat 
tidur.
84
 
a. Untuk jalan nafas, tidur miring mencegah jatuhnya lidah kebelakang yang      
dapat menyumbat jalan nafas. Lain halnya jika tidur pada posisi terlentang 
maka relaksasi lidah pada saat tidur dapat mengakibatkan penghalangan jalan 
nafas, penampakan dari luar berupa mendengkur. Jika suami Anda suka 
mendengkur atau mengorok, coba cara ini. Orang yang mendengkur 
mengakibatkan tubuh kekurangan oksigen malah kadang-kadang dapat 
terjadi henti nafas untuk beberapa detik yang akan membangunkan orang 
yang tidur dengan posisi demikian. Orang tersebut biasanya akan bagun 
dengan keadaan pusing karena kurangnya pasokan oksigen ke otak. Tentunya 
inisangat mengganggu tidur.
85
 
b. Untuk jantung tidur miring kesebelah kanan membuat jantung tidak tertimpa    
organ lainnya ini karena posisi jantung yang memang berada lebih disebelah 
kiri. tidur bertumpu pada sisi kiri menyebabkan curah jantung yang 
berlebihan karena darah yang masuk ke atrium
86
 juga banyak, sebab paru-
paru kanan berada diatas sedangkan paru-paru kanan mendapatkan pasokan 
darah yang lebih banyak dari paru-paru kiri. 
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c. Bagi kesehatan paru-paru: paru-paru kiri lebih kecil dibandingkan dengan     
paru-paru kanan. tidur miring kesebelah kanan, jantung akan jatuh kesebelah 
kanan, itu tidak menjadi masalah karena paru-paru kanan besar, lain halnya 
kalau bertumpu pada sebelah kiri, jantung akan menekan paru kiri yang 
berukuran kecil, tentu ini sangat tidak baik. dari beberapa hadis sudah jelas 
bahwa Rasulullah menyarankan tidur dengan posisi miring kekanan.
87
 dan 
memang cara tidur seperti ini yang direkomendasikan ilmu kedokteran 
modern. 
2. Tidur Dengan Menyamping Ke Kiri 
Tidur bertumpu pada sisi kiri badan adalah berbahaya bagi kesehatan, karena 
dapat menghimpit posisi jantung akibatnya sirkulasi darah dan otak terganggu. 
Tidur miring ke posisi kiri mengakibatkan seseorang mengalami mimpi buruk.
88
 Hal 
ini dikarenakan saat kita tidur pada posisi ini, maka paru-paru sebelah kanan, yang 
berukuran besar, akan menekan kearah paru-paru. Hal ini akan berpengaruh kepada 
kinerja jantung, terutama kepada orang yang berusia lanjut.
89
  
Sebagaimana telah dijelaskan sebelumnya dibab 1 bahwa Terkadang 
Rasulullah saw memiringkan badannya ke sebelah kiri sebentar, untuk kembali ke 
sebelah kanan. Tidur seperti ini merupakan tidur paling efisien, yaitu makanan 
berada dalam posisi yang untuk lambung sehingga dapat mengendap sesuai dengan 
aturannya. Lalu beralih ke sebelah kiri sebentar agar proses pencernaan makanan 
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lebih cepat karena lambung mengarah ke liver, kemudian berbalik lagi ke sebelah 
kanan hingga akhir tidur agar makanan lebih cepat terurai di lambung.
90
 
3. Tidur Dengan Tengkurap 
Tidak dibenarkan telungkup dengan posisi perut sebagai tumpuannya baik 
ketika tidur malam atau pun tidur siang. Dengan posisi perut sebagai tumpuan akan 
membuat posisi tubuh tidak seimbang.
91
 Sebagaimana dijelaskan dalam hadis 
Rasulullah saw bersabda: 
 َةَرَُْر ُ  ِبَِأ ْنَغ َةََموَس ِبَِأ ْنَغ وٍر َْعَ ِنْب ِد ذمَحُم ْنَغ ٌداذَحْ اََيث ذدَح ٍلِمَكَ ُوتَأ اََيث ذدَح  ُ ذللَّا ذلََّص ذِبِذيما ذنَأ
 ََلَّػ اًؼِجَطْضُم ًلَُجَر ىَأَر َ ذلََّسَو َِ َْيَوػ ُ ذللَّا َا هَُّ ِ ُُ  َلَّ ٌةَؼ ْ ِِ  ٍِ ِذ َُ  ذن
ّ
ا َلاََقف َِ ِيَْطت  
Artinya: 
Telah menceritakan kepada kami Abu Kamil telah menceritakan kepada kami 
Hamamad dari Muhammad bin 'Amru dari Abu Salamah dari Abu Hurairah 
berkata; bahwa Nabi shallallahu 'alaihi wasallam melihat seseorang berbaring 
(tidur) dengan posisi tengkurap, maka beliaupun bersabda: "Ini adalah cara 
tidur yang tidak disukai oleh Allah."(HR.Ahmad no.7698).
92
 
Dari. Zafir al-Attar berkata, seseorang yang tidur dengan cara tengkurap di 
atas perutnya setelah suatu periode tertentu akan mengalami kesulitan bernafas 
karena seluruh berat badannya akan menekan ke arah dada yang menghalangi dada 
untuk merenggang dan berkonstraksi saat bernafas. Hal ini juga dapat menyebabkan 
terjadinya kekurangan asupan oksigen yang dapat mempengaruhi kinerja jantung dan 
otak. Peneliti dari Australia telah menyatakan bahwa terjadi peningkatan kematian 
pada anak-anak sebesar tiga kali lipat saat mereka tidur tengkurap dibandingkan jika 
mereka tidur dengan posisi menyamping. Sedangkan Majalah ‚Times‛ 
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mempublikasikan hasil sebuah penelitian di Inggris yang menunjukan peningkatan 
tingkat kematian mendadak pada anak-anak yang tidur tengkurap.
93
 
Fakta-fakta tersebut sejalan dengan apa yang diajarkan dalam Islam, 
sebagaimana Abu Dzar menuturkan: ‚Nabi saw pernah lewat melintasi aku, dikala 
itu aku sedang berbaring tengkurap, maka nabi membangunkanku dengan kakinya 
sambil bersabda:
94
 
 ََيث ذدَح ِ ذللَّا ِدْبَغ ُنْب ُليِؼ َْسَ
ّ
ا اََيث ذدَح ٍةِسَكَ ِنْب ِدْي َُحْ ُنْب ُبوُقَْؼي اََيث ذدَح ِ ذللَّا ِدْبَغ ِنْب ِْيَُْؼه ُنْب ُد ذمَحُم ا
 َلَاق ٍّرَذ َِبِأ ْنَغ ِّيِراَفِْغما َةَفْخِط ِنْبا ْنَغ َِ يِتَأ ْنَغ ِرِمْجُْمما  َنََأَو َ ذلََّسَو َِ َْيَوػ ُ ذللَّا ذلََّص هَِبِذيما َِبِ ذرَم
 ٌَُج َيَ َلَاقَو ِِلِِْجرِب ِنَِضَلََرف ِنَِْطت ََلَّػ ٌعِجَطْضُم ِل ُْ َأ ُةَؼ ْ ِِ  ٍِ ِذ َُ  اَمذ ه
ّ
ا ُبِدْي 
Artinya: 
Telah menceritakan kepada kami Ya'qub bin Humaid bin Kasib telah   
menceritakan kepada kami Isma'il bin Abdullah telah menceritakan kepada 
kami Muhammad bin Nu'aim bin Abdullah Al Mujmir dari ayahnya dari Ibnu 
Thihfah Al Ghifari dari Abu Dzar dia berkata; "Nabi shallallahu 'alaihi 
wasallam pernah melewatiku yang sedang berbaring diatas perutku (tidur 
telungkup), maka beliau mendorongku dengan kakinya sambil bersabda: 
"Wahai Junaidib, ini adalah cara berbaringnya penghuni neraka."(HR.Ibnu 
Majah no.3714).
95
 
4. Tidur Terlentang 
Para ahli mendukung posisi tidur terlentang dan menganggap posisi ini baik 
pada peredaran di dalam tubuh, meskipun tidak seideal posisi miring kekanan.
96
 
Nabi saw bersabda: 
 هََِلّػ اََيث ذدَح َلَاق 
َِ َِّعَ ْنَغ ٍيَِْمث ُنْب ُداذبَغ ِنِ ََبَْخَأ َلَاق هَِير ُْ هَزما اََيث ذدَح ُناَيْفُس اََيث ذدَح ِ ذللَّا ِدْبَغ ُنْب  ُْتيَأَر
 َرْخُْلْا ََلَّػ َِ َْيوْجِر ىَدْح
ّ
ا اًؼِضاَو ًايِقْوَت ْ سُم ِدِجْسَْمما ِفِ َ ذلََّسَو َِ َْيوَػ ُ ذللَّا ذلََّص ِ ذللَّا َلوُسَرى 
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Artinya: 
           Telah menceritakan kepada kami Ali bin Abdullah telah menceritakan kepada 
kami Sufyan telah menceritakan kepada kami Az Zuhri dia berkata; telah 
mengabarkan kepadaku 'Abbad bin Tamim dari Pamannya dia berkata; "Saya 
pernah melihat Rasulullah shallallahu 'alaihi wasallam tidur terlentang di 
masjid sambil menumpukan salah satu kakinya di atas kakinya yang 
lain.(HR.Bukhari no.5813).
97
  
Syaikh Muhammad bin Shalih Al‘Utsaimin menerangkan, ‚yang lebih afdhol 
adalah tidur pada sisi kanan. Sedangkan tidur tengkurap adalah tidur yang tidak 
pantas kecuali dalam keadaan butuh. Sedangkan tidur dalam keadaan terlentang 
adalah tidak mengapa selama menjaga aurat tidak terbuka. Apabila khawatir akan 
tersingkapnya aurat yaitu ketika mengangkat kedua kaki dan tidak memakai celana 
di bagian dalam jubah misalnya, maka itu tidaklah pantas. Namun kalau aman, maka 
tidaklah mengapa.‛ (Syarh Riyadhus Sholihin, 4: 346). Imam Nawawi rahimahullah 
menerangkan dalam Syarh S}h}ah}ih} Muslim mengenai hadits yang di atas bahwa para 
ulama berpandangan mengenai larangan hadits tidur terlentang dengan mengangkat 
kaki dimaksud untuk tidur yang sampai menyingkap aurat atau sebagian aurat. 
Adapun perbuatan Nabi saw di atas tidak membuka aurat sama sekali. Seperti itu 
tidaklah masalah dan tidak pula dikatakan makruh.
98
 
Dapat disimpulkan bahwa bentuk tidur yang dimaksud penulis dalam 
penulisan ini adalah yaitu bentuk,model,waktu,kualitas,dan posisi. 
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 80 
BAB IV 
PENGARUH TIDUR PADA MANUSIA  
A. Dampak Tidur 
1. Tidur berlebihan 
QS.Al-a’ra>f/7: 31. 
 اوُِفرْسُت َلََو اُوبَرْشاَو اوُلَُكو ٍدِجْسَم ِّلُك َدْنِع ْمُكَتَنِيز اوُذُخ َمَدآ يَِنب َاي ُّبِحُي َلَ ُهَّنِإ
 َنيِِفرْسُمْلا 
Terjemahnya: 
Hai anak Adam, pakailah pakaianmu yang indah di setiap (memasuki)    
mesjid,
 
makan dan minumlah, dan janganlah berlebih-lebihan,Sesungguhnya 
Allah tidak menyukai orang-orang yang berlebih-lebihan.
1
 
 Ayat di atas menjelaskan larangan berlebih-lebihan dalam hal apapun apalagi 
dalam hal tidur karena banyak dampak yang akan ditimbulkan bila dilakukan dengan 
berlebihan. Ada beberapa dampak yang ditimbulkan apabila tidur berlebihan: 
a. Sakit diabetes, tidur paling banyak 8 jam standar bagi orang yang tidak 
mempunyai tanggung jawab untuk menyelesaikan setiap tugas yang dihadapi 
lebih dari 8 jam untuk tidur malam, 50 persen lebih besar terkena penyakit 
diabetes.
2
Para peneliti menemukan kaitan antara tidur dan resiko diabetes orang 
yang tidur lebih dari Sembilan jam setiap malam memiliki risiko 50 persen lebih 
besar untuk terkena diabetes dibanding mereka yang tidur tujuh jam permalam. 
b. Obesitas, sebuah penelitian menunjukkan, orang yang tidur selama 9 atau 10     
jam per malam memilki 21 persen lebih tinggi untuk mengalami obesitas 
dibanding mereka yang tidur antara 7 hingg 8 jam. Hubungan antara tidur dan 
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obesitas tetap sama bahkan ketika variable asupan makanan dan olahraga 
diperhitugkan.
3
 orang yang kekurangan tidur lebih mudah menaikkan berat 
badan karena nafsu makannya menjadi tinggi tidur terlalu lama bisa 
mengakibatkan berat badan melonjak, karena sebagian besar zat makanan atau 
kalori tersalurkan dalam aktivitas tertentu melainkan menumpuk dalam bentuk 
lemak.
4
 
c. Pusing, gejala lain yang ditimbulkan akibat tidur dalam intensitas berlebihan 
adalah Sakit kepala dan nyeri punggung, kebanyakan tidur dapat mengganggu 
keseimbangan zat kimia dalam otak dan memicu sakit kepala seseorang yang 
terlalu lama tidur, pada bagian punggung akan mengalami tekanan dalam waktu 
lama dan bertentangan seseorang yang kelebihan tidur bukannya rasa kantuk 
dan penat melainkan justru badan terasa lelah dan tidak nyaman serta terserang 
kantuk yang terus menerus.
5
 para peneliti percaya bahwa terjadinya situasi 
tersebut karena adanya neurotransmitter (dalam bentuk zat kimia bekerja 
sebagai penghubung antara otak keseluruh jaringan saraf dan pengendalian 
 fungsi tubuh), dapat memepengaruhi pada sikap, perilaku, dan emosi yang 
ditimbulkan oleh kelebihan tidur.
6
 
d. Tidur yang berlebihan akan meningkatkan risiko gangguan mental seperti 
depresi yang akan menyebabkan badan terasa lesu, karena metabolism tubuh 
masih bekerja dalam “set” malam hari. Tubuh membutuhkan waktu lama untuk 
memulai sistem dan tidak dapat berfungsi normal, berdasarkan peelitian sekitar 
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15% dari mereka yang terkena depresi merupakan bagian dari orang-orang yang 
biasa tidur berlebihan.
7
 
e. Sakit jantung, sebuah analisis dari data yang dikumpulkan The Nurses’ Health 
Study, melibatkan 72.000 wanita, menunjukkan bahwa perempuan yang tidur 9 
hingga 11 jam per malam memiliki 38 persen  lebih tinggi untuk terkena 
penyakit jantung koroner di banding wanita yang tidur 8 jam dalam setiap 
malam. 
f. Meningkatkan mortalitas (angka kematian), beberapa riset telah berhasil 
mendapat kaitan antara tidur yang berlebihan (9 jam atau lebih dalam semalam) 
dengan tingkat kematian yang lebih tinggi dibanding mereka yang tidur antara 7 
hingga 8 jam dalam setiap malamnya.
8
 
g. Tidur yang berlebihan mengakibatkan banyak waktu berharga yang terbuang, 
waktu seharusnya dimanfaatkan untuk hal-hal baik, sehat, dan keratif, untuk 
mendapat pola hidup yang sehat tidak ada cara lain kecuali melakukan aktivitas 
tidur atau istirahat yang sesuai tuntunan Allah dan Rasulnya.
9
 
2. Kekurangan tidur 
  Akibat kurang tidur, sebagaimana dilansir Prevention (pencegahan) lewat 
berbagai penelitian terpercaya dan dimuat di Detikcom via ini detikhealth edisi 16 
juli 2012, ada 6 penyakit serius yang bisa menyerang seseorang, diantaranya: 
a. Kariovaskular, Berdasarkan tinjauan diketahui bahwa orang yang memiliki   jam 
tidur kurang dari 7 jam setiap malam berisiko terhadap penyakit jantung, 
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perempuan di bawah usia 60 tahun yang tidur 5 jam atau kurang di malam hari, 
memiliki risiko dua kali lipat terkena penyakit jantung. 
b. Diabetes, menurut sebuah studi yang diterbitkan dalam jurnal Diabetes pada 
tahun 2011, peneliti dari Univesity of Chicago dan Northwestern University 
menemukan bahwa ketika penderita diabetes tipe 2 tidak memiliki jam tidur 
yang mencukupi di malam hari, akan meningkatkan kadar gula dalam darah 
hingga 9 persen, kurang tidur juga dapat meningkatkan kadar insulin pada 
penderita diabetes tipe 2 hingga 43 persen.  
c. Sakit kanker payudara, para peneliti dari Tohuku University Graduate School of 
Medicine di jepang melakukan penelitian terhadap 24.000 perempuan yang 
berusia 40 sampai 79 tahun dan menemukan bahwa peserta yang memiliki jam 
tidur kurang dari 6 jam setiap malamnya memiliki risiko kanker payudara 62 
persen lebih besar di bandingkan peserta yang tidur hingga 8 jam setiap 
malam.
10
 
d. Sakit kandung kemih, dalam pertemuan yang diselenggarakan oleh American 
Urological tahun 2011, para peneliti dari New England Research Institute 
menyatakan bahwa kurangnya jam tidur di malam hari meningkatkan risiko 
masalah pada kesehatan kandung kemihnya. Penelitian tersebut dilakukan 
terhadap 4.145 laki-laki dan perempuan dewasa, dan peneliti menemukan bahwa 
orang yang memiliki jam tidur kurang dari 5 jam setiap malamnya dan yang 
telah terjadi selama 5 tahun meningktkaan risiko nokturia hingga 80 sampai 90 
persen. Nokturia adalah kondisi kesehatan yang mengharusksn seseorang 
bangun di malam hari  untuk buang air kecil, karena apabila tidak maka akan 
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Arief Hakim, Jangan Tidur sore Hari !!!, h. 39. 
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mengompol saat tidur. Para peneliti menyatakan bahwa kekurangan tidur, dapat 
menyebabkan peradangan, yang dapat menyebabkan masalah pada kandung 
kemih.
11
 
e. Sakit kanker, dalam sebuah studi terhadap 1.240 orang oleh para peneliti dari 
Case Western University, ditemukan bahwa orang yang tidurnya kurang dari 6 
jam di malam hari berisiko menderita polip kolorektal yang dapat menjadi 
kanker hingga 47 persen disbanding orang yang memiliki jam tidur yang cukup. 
f. Kematian, sebuah studi yang dilakukan selama 10 tahun terhadap 16.000 orang 
oleh para peneliti di Copenhagen University menghubungkan antara kurang 
tidur dengan peningkatan risiko kematian. penelitian itu menyimpulkan bahwa 
orang-orang di bawah usia 45 tahun yang tidak memiliki jam tidur cukup setiap 
malamnya memiliki jam tidur cukup. hal ini terjadi karena banyaknya efek 
buruk kurang jam tidur terhadap kesehatan seseorang. 
g. Seseorang yang kurang tidur akan memiliki nafsu makan tinggi tanpa ada rem 
yang menahan. dengan demikian, dalam jangka pendek, kondisi kekurangan 
tidur akan memicu hasrat seseorang untuk mengomsumsi karbohidrat sedangkan 
dalam jangka panjang bisa mengakibatkan obesitas (kegemukan). 
h. Kondisi kurang tidur akan menurunkan daya tahan tubuh, sehingga kekebalan 
badan untuk menangkal berbagai macam penyakit berkurang, kekurangan tidur 
juga akan mempersulit penurunan berat badan dan memicu penuaan dini. 
  Islam mensyariatkan segala sesuatu harus dilakukan dengan cara yang 
sederhana, tidak boleh belebih-lebihan, tidur menjadi kebutuhan yang sangat 
mendasar dan berharga untuk kebugaran tubuh, namun hal itu tidak baik untuk 
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memilih banyak tidur, itu sama halnya dengan melampaui batas karena segala 
sesuatu yang melampaui batas justru akan membuat hati menjadi mati. Menurut 
Ibnu Qayyim  orang yang banyak tidur dapat mematikan hati dan membuat 
seseorang menjadi malas untuk beraktivitas. 
  Hati adalah motivator bagi tubuh pengendali bagi jiwa, apabila hati baik 
maka akan menjadikan anggota tubuh yang lain untuk melakukan kebaaikan. apabila 
hati, tubuh akan mudah melakukan dosa, maka menjaga hati agar tidak rusak adalah 
wajib.
12
  
B. Manfaat Tidur 
 Menurut Ibnul Qayyim tidur mempunyai dua manfaat: 
1. Untuk menenangkan dan mengistirahatkan tubuh setelah beraktivitas. 
Sebagaimana firman Allah dalam QS.Al-Naba>/78: 9 terjemahnya “Dan kami 
jadikan tidurmu untuk istirahat”. 
2. Untuk menyempurnakan proses pencernaan makanan yang telah masuk ke 
dalam tubuh. Karena pada waktu tidur, panas alami badan meresap ke dalam 
tubuh sehingga membantu mempercepat proses pencernaan.
13
 
 Di bawah ini akan dijelaskan manfaat tidur malam yang baik bagi kesehatan: 
 Menigkatkan kemampuan otak, sebuah studi University of Luebeck, Jerman 
menemukan bahwa dari 106 orang yang diamati, orang-orang yang beristirahat 
malam secara penuh, tiga kali lebih mungkin untuk melakukan dengan baik pada 
tugas-tugas kognitif mengukur memori, kreativitas, dan keterampilan pemecahan 
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Nor Kholish Reefani, Pola Hidup dan Tidur Sehat Ala Rasulullah Saw, h.153. 
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Aqilah Selma Amalia, Tips Hidup Sehat dan Berkah Ala Rasulullah, h. 38. 
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masalah dibandingkan orang-orang yang kurang tidur. Hal ini disebabkan aktivitas 
otak yang terjadi selama segmen tertentu saat tidur.
14
 
Menjaga jantung tetap sehat, serangan jantung dan stroke sering kali terjadi 
selama jam-jam pagi atau subuh fakta ini dapat dijelaskan oleh cara tidur 
berinteraksi dengan kinerja pembuluh darah. tidur yang kurang telah dihubungkan 
dengan memburuknya tekanan darah dan kolesterol, dan semua ini menyebabkan 
risiko terhadap penyakit jantung dan stroke jantung manusia akan lebih sehat jika 
tidur diantara 7-9 jam per malam. 
Mencegah kanker, orang yang bekerja malam akan lebih berisiko terkena 
kanker payudara dan kanker usus besar para peneliti meyakini bahwa hubungan ini 
disebabkan perbedaan melatonin
15
 terhadap orang yang terpapar cahaya pada malam 
hari. paparan cahaya mengurangi kadar melatonin, yaitu hormone
16
 yang membuat 
seseorang bisa merasa ngantuk dan menjaga tubuh dengan melawan kanker. 
melatonin keluar untuk menahan perkembangan tumor. pastikan agar kamar selalu 
gelap agar membantu tubuh memproduksi melatonin. 
Mengurangi stress dan depresi, ketika tubuh seseorang kurang tidur, dan hal 
itu akan memancing stress fungsi tubuh akan berada pada kondisi sangat waspada 
yang akan menimbulkan kenaikan tekanan darah dan pelepasan hormone stres. 
                                                             
14
Http://meetdoctor.com/mobile/article/manfaat-tidur-malam (diakses 29/11/2015). 
15
melatonin berperan dalam berbagai proses fisiologis seperti ritme biologis, regulasi tekanan 
darah, reproduksi,  sistem kekebalan tubuh dan  meningkatkan rasio enzim. https://id. wikipedia.org/ 
wiki/ Melatonin.(diakses 07/1/2016). 
16
Hormon adalah zat kimia yang terbentuk dalam satu organ atau bagian tubuh dan dibawa 
dalam darah ke organ atau bagian di mana mereka menghasilkan efek fungsional. Hormon membawa 
pesan dari kelenjar kepada sel-sel untuk mempertahankan tingkat bahan kimia dalam aliran darah 
yang mencapai homeostasis. http://kamuskesehatan.com/arti/hormon/.  (diakses 07/1/2016). 
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tekanan darah yang tinggi akan meningkatkan resiko terkena serangan jantung dan 
stroke.
17
 
 Ada beberapa manfaat tidur siang yang yang dipaparkan oleh penemuan 
modern saat ini yaitu: 
a. Memperpanjang umur, Cable News Network adalah sebuah saluran berita diAS 
menyebutkan dengan kebiasaan tidur siang selama setengah jam dalam sehari 
atau tiga jam dalam seminggu membuat seseorang memiliki ketahanan tubuh 
yang bagus.
18
 
b. Membuat tubuh lebih segar, setelah bekerja dari pagi tentu tubuh menjadi letih. 
Mencari waktu sejenak untuk tidur adalah syarat yang tepat agar tubuh menjadi 
segar kembali dan melanjutkan pekerjaan, dengan persentase 37 persen 
dibanding orang yang tetap melanjutkan pekerjaannya pada siang hari. 
c. Membuat gerak tubuh lebih aktif, ketika bangun dari tidur siang, kesegaran akan 
terwujud. Karena badan tidak bergerak dan aktif melakukan pekerjaan dengan 
baik. 
d. Menguatkan dan meningkatkan ingatan. Kekuatan memori orang yang suka 
melakukan tidur siang cenderung lebih kuat dibanding orang yang mengabaikan 
tidur siang. Hal ini karena dengan tidur di sela kerja bisa meningkatkan 
konsentrasi dalam berfikir dan fokus meningkatkan kualitas kerja itu sendiri.
19
 
                                                             
17
Https://id-id.facebook.com/notes/konsul-dokter/10-manfaat-tidur-malam-yang-baik-bagi-
kesehatan/10150123723861276 (diakses29/11/2015). 
18
Nor Kholis Reefani, Pola Hidup dan Tidur Sehat Ala Rasu>lullah saw, h. 187. 
19
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e. Membuat jantung lebih sehat, tidur siang sangat berperan dalam menyehatkan 
jantung karena dapat mengurangi stress akibat tekanan tugas yang semakin 
menumpuk. 
f. Mengurangi terjangkitnya penyakit hati, Penemuan ini pernah dimuat oleh 
Cable News Network berupa saluran berita kabel diAS pada tahun 2007 dalam 
pembahasannya terungkap bahwa tidur siang dapat meminimalisasi terkena 
penyakit hati yang parah. 
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BAB V 
PENUTUP 
A.  Kesimpulan 
Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh penulis yang terdiri dari 
beberapa bab penulis dapat menyimpulkan sebagai berikut:  
1. Hakikat tidur (Nau>m) adalah istirahat, keadaan berhenti badan dan 
kesadarannya biasanya dengan memejamkan mata, tenang dan diam. Kata 
yang semakna tidur yaitu kata an’nuas (kantuk), as-sinah (tidur ringan), dan 
ar-ruqu>d (tidur). 
2.  Wujud tidur adalah a) lai>l (malam) waktu terbenamnya matahari sampai 
terbitnya fajar b) naha>r (siang) terbitnya matahari sampai terbenamnya 
matahari. 
3. Manfaat tidur malam adalah a) meningkatkan kemampuan otak, b) menjaga 
jantung agar tetap sehat, c) mencegah kanker, d) mengurangi stress dan 
depresi. Manfaat tidur siang adalah a) memperpanjang umur, b) membuat 
tubuh lebih segar, c) membuat tubuh lebih aktif, d) menguatkan dan 
meningkatkan ingatan. 
B. Implikasi 
 Dalam mengkaji pola tidur dalam al-Qur’a >n maka penulis dapat mengambil 
pelajaran begitu banyak manfaat dan mudharatnya, tidur adalah hal yang sederhana 
akan tetapi mempunyai banyak manfaat yang terkadang manusia tidak mengetahui. 
Allah telah mengatakan dalam al-Qur’a>n tidur menjadi sarana untuk istirahat maka 
manusia hendaklah menjaga kesehatan yang telah Allah berikan kepada tubuh 
jangan sampai menyepelekannya karena kesehatan adalah segalanya. Karena itu 
90 
 
 
 
disarankan agar pola tidur yang telah dibahas dalam skripsi ini dapat dikembangkan 
pembahasannya, baik melalui kegiatan diskusi, seminar, atau forum ilmiah.  
Dalam pembahasan skripsi ini sangat tidak sempurna penulis merasa masih 
jauh dari kesempurnaan, terlepas dari kemampuan dan keterbatasan untuk itu 
penulis sangat mengharapkan saran, atau kritikan yang sifatnya membangun. Dan 
semoga pembahasan dalam skripsi dapat menjadikan kita lebih menjaga kesehatan 
agar tercapai tidur yang berkualitas sesuai tuntunan Allah dan Rasunya. 
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